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Hippokrates (460 — 377 v. Chr.) 


Bei Hippokrates, dem Vater der Naturheilkunde, 
finden wir bereits diesen interessanten Gfundsatz, 
welcher auch für Paracelcus „dem medizinischen 
Revolutionär“ (1493 — 1541) fast 2000 Jahre später, 
in seinem Lebenswerk die Grundlage war. 


Blasen- und Nierentee 
(Blasen- und Nierentee II) Zul.-Nr. 1959.98.99 


Anwendungsgebiete: Zur Unterstützung bei der Therapie von Blasen- und Nieren- 
beckenkatarrhen. 


Zubereitung: Ein Teelöffel (2 bis 4 g) voll Tee wird mit Wasser (ca. 150 ml) etwa 
15 Minuten lang zugedeckt gekocht und dann durch ein Teesieb gegeben. Der Tee 
kann auch durch Ansetzen mit kaltem Wasser und mehrstündiges Ziehen bereitet 
werden. Nach dem Durchsieben ist kurz aufzukochen. Soweit nicht anders verordnet, 
wird 3 bis 4 mal täglich 1 Tasse getrunken. 


Blasen- und Nierentee hat folgende Bestandteile: 


100 g enthalten: 


35 g Bärentraubenblätter 
20 g Birkenblätter 
20 g samenlose Bohnenhülsen 
10 g Schachtelhalmkraut 
5 g Brennesselkraut 
5 g Pfefferminzblätter 
5 g Ringelblumenblüten 


Erkältungstee 
2 (Erkältungstee V) Zul.-Nr. 1979.95.99 


‚Anwendungsgebiete: Fieberhafte Erkältungskrankheiten, bei denen eine Schwitzkur 
erwünscht ist. : 


Zubereitung: Etwa 1 Eßlöffel voll Tee wird mit siedendem Wasser (ca. 150 mi) 
übergossen, bedeckt etwa 10 Minuten ziehengelassen und dann durch ein Teesieb 
gegeben. Soweit nicht anders verordnet, wird mehrmals täglich eine Tasse frisch 
bereiteter Tee getrunken. 


Erkältungstee hat folgende Bestandteile: 


100 g enthalten: 


35 g Holunderblüten 
'"35 g Lindenblüten 
15 g Thymian 
5 g Fenchel 
5 g Anis 
5 g Ringelblumenblüten 
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Magen- und Darmtee 
(Magen- und Darmtee VII) Zul.-Nr. 2029.92.99 


Anwendungsgebiete: Magen-Darm-Beschwerden wie Völlegefühl, Blähungen und 
leichte krampfartige Magen-Darm-Störungen; nervösen Herz-Magen-Beschwerden. 


Zubereitung: Etwa 1 EBlöffel voll Tee .wird mit siedendem Wasser (ca. 150 ml) 
übergossen, bedeckt etwa 10 bis 15 Minuten ziehengelassen und dann durch ein 
Teesieb gegeben. Soweit nicht anders verordnet, wird mehrmals täglich eine Tasse ' 
frisch bereiteter Tee warm zwischen den Mahlzeiten getrunken. 


Magen- und Darmtee hat folgende Bestandteile: 


100 g enthalten: 


25 g Kamillenblüten 
‚25 g Pfefferminzblätter 
15 g Anis 
15 g Fenchel 
- 15 g Kümmel 
5 g Malvenblüten 


Husten- und Bronchialtee 
(Husten- und Bronchialtee II) Zul.-Nr. 2039.93.99 


Anwendungsgebiete: Symptome der Bronchitis sowie zur Reizlinderung bei Katar- 
rhen der oberen Luftwege mit trockenem Husten. 


Zubereitung: Etwa 1 EßRlöffel voll Tee wird mit siedendem Wasser (ca. 150 ml) 
übergossen, bedeckt etwa 10 Minuten ziehengelassen und dann durch ein Teesieb 
gegeben. Soweit nicht anders verordnet, wird mehrmals täglich eine Tasse frisch 
bereiteter Tee getrunken. 


Husten- und Bronchialtee hat folgende Bestandteile: 


100 g enthalten: 


40 g Lindenblüten 
20 g Anisfrüchte 
20 g Thymian 
5 g Lungenkraut 
5 g Schlüsselblumenblüten 
5 g Malvenblätter 
5 g Malvenblüten 
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[Diese Kräuterhausteemischung schmeckt der 
‚ganzen Familie, besonders beilangen Wanderun- 

" gen und Spaziergängen. 
Zubereilung: Einen EBiöffel voll’ dieser Teemi- 
schung auf 1 Tasse (1/4 I} mit frischem kochen- 
dem Wasser überbrühen und 5 bis 10 Minuten 


Ziehen lassen. Je nach Geschmack mit Honig oder 1 


braunem Kandiszucker süßen. 


Zutaten: Brombeerblätter, Himbeerblätter, Wald- 
erdbeerblätter, Malve-Hibiskus, Hagebutten- 
schalen, Krauseminze, Quendelkraut, Apfel- 
stücke, Lemon-Zitronengras, Verbenenkraut, 
Sonnenblumenblüten, Komblum 


An ersehen! 
hendedrz 





Teemischungen nach Standardzulassung 


Beruhigungstee 
(Beruhigungstee IT) Zul.-Nr. 1949.97.99 


Anwendungsgebiete: Nervöse Erregungszustände, Einschlafstörungen. 


Zubereitung: Etwa 1 Eßlöffel voll Tee wird mit siedendem Wasser (ca. 150 ml) 
übergossen, bedeckt etwa 10 bis 15 Minuten ziehengelassen und dann durch ein 


Teesieb gegeben. 
Beruhigungstee hat folgende Bestandteile: 


100 g enthalten: 


30 g Baldrianwurzeln 

15 g Lavendelblüten 

20 g Melissenblätter 

25 g Pfefferminzblätter 
5 g Kamillenblüten 
5 g Ringelblumenblüten 


Gallentee 
(Gallentee II) Zul.-Nr. 1989.98.99 


Anwendungsgebiete: Zur Unterstützung bei der Behandlung von nicht entzündlichen 
Gallenblasenbeschwerden und bei Störungen im Bereich des Gallenabflusses; Be- 
schwerden im Bereich von Magen und Darm wie Völlegefühl, Blähungen und 
Verdauungsbeschwerden. 


Zubereitung: Etwa 1 Eßlöffel voll Tee wird mit siedendem Wasser (ca. 150 ml) 
übergossen, bedeckt etwa 10 bis 15 Minuten ziehengelassen und dann durch ein 
Teesieb gegeben. Soweit nicht anders verordnet, wird 3 bis 4 mal täglich eine Tasse 
frisch bereiteter Tee eine halbe Stunde vor den Mahlzeiten getrunken. 


Gallentee hat folgende Bestandteile: 


100 g enthalten: 


15 g Javanische Gelbwurz 
30 g Löwenzahn 
30 g Pfefferminzblätter 
10 g Schafgarbenkraut 

5 g Kümmel 

5 g Kamillenblüten 

5 g Ringelblumenblüten 
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Magenentzündung (Magenkatarrh): Eibisch, Fenchel, J ohanniskraut, Knob- 
lauch, Kamille, Leinsaat, Melisse, Pfefferminze, Schafgarbe, Tausendgül- 
denkraut, Wermut, Kalmus 

Magenkrämpfe: Baldrianwurzel, Kamille, Kümmel, Majoran, Pfefferminze, 
Tausendgüldenkraut, Wacholder, Wermut 

Magenschwäche: Ingwer, Kalmus 

Magengeschwüre: Kamille 

Mandelentzündung: Salbei, Huflattich . 

Nachtschweiß: Salbei 

Nervenleiden, Nervenschwäche: Baldrianwurzel, Johanniskraut, Kamille, Weiß- 
dorn, Lavendel, Melisse 

Nierenleiden: Apfel, Bärentraubenblätter, Hagebutten, Kamille, Zinnkraut 

Prostatabeschwerden: Kürbiskerne, kleinblütiges Weidenröschen 

Quetschungen: Arnika, Johanniskraut, Lavendel, Melisse, Thymian 

Rheumatismus: Apfel, Brennessel, Fenchel, Heublumen, Kamille, Pfefferminze, 
Rosmarin, Wacholder, Teufelskralle 

Schlaflosigkeit: Baldrianwurzel, Kamille, Melisse, Johanniskraut 

Schnupfen: Lindenblüten . 

Sodbrennen: Johanniskraut, Kalmus, Tausendgüldenkraut, Wacholder, Wer- 
mut 

Völlegefühl: Kümmel 

Verdauungsschwäche: Anis, Faulbaum, Koriander, Kümmel, Leinsaat, Rosma- 
rin, Sennesblätter b 

Verrenkungen, Verstauchungen: Arnika, Johanniskraut 

Vitamin-A-Mangel: Apfel 

Vitamin-B-Mangel: Apfel 

Vitamin-C-Mangel: Hagebuttenschalen 

Wasseransammlung, Wassersucht: Bärentraubenblätter, Bohnenschalen, 
Brennessel, Petersilie, Rosmarin, Wacholder, Zinnkraut 
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Ikeäulerieemischung nicht arormatsiert_ Finden Sie zu | 


j} innerer Harmonie mit sich Selbst. 1-2 Tassen Träumerkräuler- 


ie. Wie das Einschl die Träume und das Käftesam- 
mel in nächsten Tag, 


Zuberellung: Einen EBlöfel Tränmerkräuteries auf 1 Tasse (v4 I 
{|} mit frischem, kochendeın Wasser üborbrähen und S-10 
H Minuten ziehen lassen. Je nach Geschmack mit Honig süßen. 


Zutaten: Mellssenbiätter, Brombeerblätio, Himbeerbläter. Hi 
biskusbiüten, Orangenbläten. biaue Matvonbföten, Sonnenhu 
menblüten, 


Qualiiätspepräftes, hachwertiges Profukt, 


Inhalt: Preis: 


|| Mindestens haltbar bis Ende: 





Gewürze 


Was versteht man unter dem Begriff Gewürze? 


Gewürze werden zur großen Gruppe der Geschmacksstoffe gerechnet, die vom 
Zucker über Essig, Salz, Essenzen, Röstprodukte, Würzsoßen alle „natürlich 
vorkommenden und künstlich hergestellten Stoffe oder Stoffgemische“ umfaßt, 
die eine bestimmte Geschmacksempfindung vermitteln, wenn man sie Speisen 
oder Getränken zusetzt. A 


Warenkundlich betrachtet, handelt es sich bei Gewürzen um Pflanzenteile ver- 
schiedenster Art, meist getrocknet, diesich durch einen Gehalt an aromatischen 
oder scharf schmeckenden Inhaltsstoffen auszeichnen. 


„Mit ihrer Hilfe kann Lebensmittelzubereitung und Speisen ein besonderer, 
würzig-pikanter Geschmack vermittelt werden“ (Oetker-Warenkunde). Wo 
bleiben die Kräuter? Zwischen Gewürz und Gewürzkraut gibt es keine exakte 
Abgrenzung. Früher nannte man die Gesamtheit der Blattgewächse einschließ- 
lich der Gemüse und Krautpflanzen Kräuter. Die auf den ersten Blick unnützen 
und ungebetenen Pflanzen tat man als „Unkraut“ ab. Heute versteht man unter 
Kräutern in erster Linie Heil-, Gewürz- und Duftpflanzen. In sprachkundlicher 
Hinsicht gibt es keine Grenze zwischen Gewürzen und Kräutern. 


Aus der Geschichte der Gewürze 


Der Urmensch bediente sich schon möglicherweise der Blätter, Wurzeln, Knol- 
len und Früchte einiger Pflanzen zum Würzen seiner Nahrung. Funde aus der 
Jungsteinzeit (ca. 4000 v. Chr.) lassen darauf schließen, daß die ältesten Gewür- 
ze Kümmel und Mohn waren, 


Erste Aufzeichnungen über den Gebrauch von Gewürzen stammen aus dem 2. 
und 3. Jahrhundert vor unserer Zeit aus Mesopotamien. In ihnen werden unter 
anderem Zwiebeln, Knoblauch, Fenchel, Thymian, Senf, Kümmel, Dill, Ko- 
riander, Wacholder und Lorbeer als Arzneien und Gewürze erwähnt. 


In späterer Zeit, (ca. 1500 Jahre v. Chr.) verwendeten die Ägypter, wie aus alten 
Papyrusrollen ersichtlich, außer den bereits erwähnten Gewürzen auch Kalmus, 
Anis, Safran, Zimt und zahlreiche andere Gewürz- und Arzneipflanzen nicht 
nur für die Küche, sondern auch für medizinische Zwecke. Dabei ist zu erwäh- 
nen, daß ein Gemüse aus Zwiebeln und Knoblauch zubereitet, den Arbeitern die 
beim Bau der Pyramiden Unbeschreibliches leisten mußten, als stärkende Nah- 
rung diente. 


Schon bevor das Zeitalter der Entdeckungen begann, waren die Gewürze von 
großem Wert als Tausch- und Handelsobjekte. Zwischen dem ersten und vierten 
Jahrhundert nach Christi verlangten a Römer z.B. als Durchgangsgebühr 
einen Pfefferzoll. 


Welche Bedeutung die Gewürze vor 400 bis 500 Jahren noch für die Europäer 
gehabt haben, können wir uns heute kaum vorstellen. Zu dieser Zeit waren 
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Blutergüsse: Arnika — äußerlich 

Blutdruck (hoher): Mistel, Weißdorn 

Blutreinigung, Entschlackung: Apfel, Brennessel, Huflattich, Tausendgülden- 
kraut, Schafgarbe 

Bronchialkatarrh: Eibisch, Huflattich, Lindenblüten, Melisse, Spitzwegerich, 
Thymian 

Brustwarzen (aufgesprungene): Schafgarbe 

Darmentzündungen, Darmkatarrh: Fenchel, Huflattich, Johanniskraut, Kamil- 
le, Knoblauch, Leinsaat, Tausendgüldenkraut, Wermut, Pfefferminze 

Darmkrämpfe: Baldrianwurzel, Heublumen, Kamille, Schafgarbe, Kümmel 

Darmschwäche: Kalmus 

Darmstörungen: Koriander, Kümmel, Melisse, Salbei, Thymian, Wacholder, 
Tausendgüldenkraut 

Diabetis (Zucker): Bohnenschalen 

Durchfall: Apfel, Johanniskraut, Salbei, Thymian, Majoran 

Erkältungskrankheiten: Heublumen, Lindenblüten, Hagebutten, Salbei, Huflat- 
tich, Spitzwegerich 

Erregungszustände: Baldrianwurzel, Kamille, Lavendel, Johanniskraut, Melisse 

Fieber: Apfel, Kamille, Lindenblüten, Hagebutten 

Frühjahrskuren: Brennessel, Hagebutten, Huflattich, Tausendgüldenkraut, 
Schafgarbe 

Gallestörungen: Johanniskraut, Kalmus, Lavendel, Leinsaat, Pfefferminze, 
Rosmarin, Zinnkraut 

Geschwüre: Leinsaat, Melisse, Schafgarbe, Zinnkraut, Kamille, Tausendgül- 
denkraut 

Gicht: Teufelskralle, Heublumen, Johanniskraut, Brennessel 

Gurgelmittel: Arnika, Brennessel, Eibisch, Fenchel, Johanniskraut, Salbei 

Haarausfall: Brennessel, Kamille 

Harnleiden: Bärentraubenblätter, Zinnkraut 


“ 


. Herzbeschwerden: Baldrianwurzel, Johanniskraut, Melisse, Schafgarbe, Weiß- 


dorn 

Herzschwäche: Lavendel, Rosmarin, Weißdorn 

Husten: Anis, Eibisch, Fenchel,-Huflattich, Spitzwegerich, Thymian 

Insektenstiche: Melisse, Salbei, Spitzwegerich 

Ischias: Johanniskraut, Lavendel, Wacholder 

Keuchhusten: Anis, Eibisch, Spitzwegerich, Thymian, Huflattich 

Kopfschmerzen: Baldrian, Lavendel, Melisse, Rosmarin, Johanniskraut, Pfef- 
ferminze 

Kopfschuppen: Brennessel 

Krampfadern: Mistel 

Krampflösende und krampfstillende Mittel: Baldrianwurzel, Fenchel, Heublu- 
men, Kamille, Mistel, Rosmarin, Leinsaat, Johanniskraut 

Kreislaufstörungen: Knoblauch, Weißdorn, Mistel 

Leberleiden: Kalmus, Kümmel, Rosmarin, Zinnkraut 


“ Magenbeschwerden: Baldrian, Johanniskraut, Kamille, Tausendgüldenkraut, 


Koriander, Kümmel, Melisse, Wacholder, Wermut, Kalmus 
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Anwendung: Mit Zinnkrauttee werden Lungen- und Blasenleiden, Rheumatis- 
mus und Wassersucht, Gicht sowie Steinbildung, Bettnässen und schmerzhaftes 
“ Urinieren erfolgreich behandelt. Er wirkt leicht harntreibend. Äußerlich ver- 
wendet man Zinnkraut als Badezusatz oder für Umschläge bei Durchblutungs- 
störungen, Hautkrankheiten, Frostbeulen, Schwellungen nach Knochenbrü- 
chen und als Sitzbäder zur Stärkung der Unterleibsorgane. Ebenfalls als Zinn- 
krautbad bei Nieren- und Blasenleiden sowie bei Beingeschwüren. Man rechnet 


etwa 100 gauf Vollbad, dieses wird 1 Stunde in heißem Wasser ausgezogen und ° 


der Absud dem Bad zugesetzt. 


Zubereitung: Aufguß: 1 Teelöffel auf 1 Tasse Wasser. 1/2 Stunde ziehen lassen. 
Kaltauszug: Etwa (20 g) auf 1/21 Wasser über Nacht stehen lassen und schluck- 
weise trinken. B 


Krankheitserscheinungen und ihre Heilkräuter 


Abführmittel: Faulbaum, Leinsaat, Sennesblätter 

Abgespanntheit: Apfel, Baldrian, Lavendel 

Appetitlosigkeit: Anis, Kalmus, Lavendel, Majoran, Melisse, Rosmarin, Tau- 
sendgüldenkraut 

Arterienverkalkung: Knoblauch, Mistel, Weißdorn 

Asthma: Fenchel, Huflattich, Knoblauch, Melisse, Thymian, Spitzwegerich 

Erkrankungen der Atemwege: Eibisch, Huflattich, Leinsaat, Lindenblüten, Sal- 
bei, Schafgarbe, Spitzwegerich, Thymian 

Aufstoßen: Anis 

Augenentzündung: Augentrost, Kamille 

Augenstärkend: Augentrost, Kalmus, Kamille 

Ausschläge: (Hautleiden, Ekzeme, Flechten) . 

Brennessel, Eibisch, Heublumen, Kamille, Rosmarin, Schafgarbe, Tausendgül- 
denkraut, Zinnkraut 

Blähungen: Anis, Fenchel, Heublumen, Kalmus, Koriander, Kümmel, Pfeffer- 
minze 

Blasenleiden: Bärentraubenblätter, Brennessel, Heublumen, Johanniskraut, 
Kamille, Zinnkraut 

Blutarmut, Bleichsucht: Apfel, Brennessel, Johanniskraut, Tausendgülden- 
kraut, Wermut 
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Karavanen viele Monate unterwegs, um Pfeffer, Nelken, Piment und andere 
Gewürze aus Indien nach Europa zu bringen. Die Preise waren entsprechend 
hoch. Als der Landweg nach Indien durch die Türken in der Mitte des 15. 
Jahrhunderts blockiert war, suchte man einen Seeweg nach Indien und Chri- 
stoph Kolumbus entdeckte dadurch Amerika. 


Zunächst waren es die Portugiesen die ihre Vormachtstellung durch blutige 
Kämpfe in Indien sicherten und somit den Venezianern streitig machten, so daß 
diese ihren Pfeffer in Lissabon einkaufen mußten. 


Portugal beherrschte bis in die zweite Hälfte des 16. Jahrhunderts den Gewürz- 
handel der Welt. 


Dann kamen die Engländer, Spanier und vor allem die Holländer, die durch ihre 
Expedition im Jahre 1595 nach Ostindien einen jahrhundertelangen Kampf der 
großen Kolonialmächte um Indien und die Gewürzinseln einleiteten. Sie erober- 
ten mit unbeschreiblicher Grausamkeit alle Gewürzinseln einschließlich Ostin- 
dien und waren Ende des 17. Jahrhunderts die unbestrittenen Herren in Indien. 
Hundert Jahre behaupteten die Holländer ihr Vormachtstellung und bestimm- 
ten alle Gewürzpreise. Im Jahre 1780 jedoch begann ein Krieg mit England, der 
damit endete, daß bereits 1796 der gesamte ostindische Besitz der Holländer, 
von den Engländern erobert war. Erst durch den Wiener Kongreß 1814 — 15 
wurden die beiderseitigen Interessen festgelegt. 


Hundertfünfzig Jahre danach gibt es auf der Welt praktisch keine Kolonien 
mehr. Die Zeit der Gewürzmonopole ist vorbei. Es gibt kein Land, das sich als 
reichstes der Welt fühlen kann, weil es den Gewürzhandel beherrscht. Und doch 
beschwört der Duft exotischer Gewürze auch heute noch eine ganze Welt des 
Abenteuers herauf. 


Die Kunst des Würzens 


Im wahrsten Sinne des Wortes ist Würzen eine Geschmacksache. Eine Ge- 
brauchsanweisung zum Würzen ist daher nicht sehr sinnvoll. Hier hilft nur das 
Abschmecken. Ein Gewürz sollte nie den Eigengeschmack der Speise zerstören. 
Deshalb paßti immer nur ein Hauptgewürz an ein Gericht. Alle anderen Gewür- 
ze sollten. einen abrundenden Geschmack haben. Trotzdem muß man selbst 
experimentieren. Richtiges Würzen ist nın einmal komplizierter und risikorei- 
cher als die Verwirklichung eines erprobten Backrezeptes. Die Würzkunst er- 
fordert Warenkenntnis, Einfühlungsvermögen, Fingerspitzengefühl, Ge- 


‚schmack und Wagemut. 


Was ist der Unterschied zwischen schwarzem oder weißem Pfeffer, zwischen 
Muskatnuß und Muskatblüte? Gibt es einen Unterschied zwischen Anis und 
Sternanis? Hat Nelkenpfeffer etwas mit Nelken oder Pfeffer zu tun? Je nach der 
Intensität der Würzwirkung muß man Vorsicht üben oder man kann etwas 
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großzügiger würzen. Welche Größenordnungen die einzelnen Gewürze verlan- 
gen, merkt man selbst im Laufe der Zeit. Richtiges Würzen muß nicht angeboren 
sein, es ist nicht zuletzt eine Frage des Abschmeckens und des Geschmacks, das 
man in der täglichen Würzpraxis erlernen kann. 


Auch sollte man sich einmal dazu entschließen, mit den herkömmlichen Würz- 
sitten zu brechen, um etwas Neues zu probieren. Beispielsweise setzte sich der 
Paprika erst in den letzten Jahrzehnten bei uns durch und ist heute kaum 
wegzudenken. Einen neuen Aufschwung erlebte in den letzten Jahren der Ore- 
gano oder der grüne Pfeffer. Ob man nun neue Würzmethoden mitmachen will 
oder nicht bleibt jedem selbst überlassen, auf einen Versuch sollte man es 
trotzdem ankommen lassen. 


„Wir wissen mit den biologischen Wirkungskräften der Gewürze 
nichts Rechtes anzufangen, weil wir nicht verstehen, das richtige 
Gewürz zur richtigen Zeit zu benutzen und wir verstehen nicht, die 

. Gewürze richtig zu benutzen, weil wir von ihren Wirkungskräften 
nichts Rechtes wissen“. 


"Professor Dr. Hanz Glatzel 
(Max-Planck-Institut) 


Gewürze und Gesundheit 


In den letzten Jahren befaßte man sich eingehender mit den biologischen Wir- 
kungskräften der Gewürze. Sie erfüllen an den Gerichten eine bestimmte Funk- 
tion. Unbestritten dagegen ist, daß kein Mensch auf Dauer eine Kost essen 
würde, die nach nichts riecht und nach nichts schmeckt. Der durch die Duft- und 
Geschmacksstoffe mit dem Essen verbundene Genuß, regt zu ausreichender 
Nahrungsaufnahme an. Durch wohlschmeckende Speisen wird die allgemeine 
Stimmungslage gehoben. Untersuchungen vom Max-Planck-Institut für Ernäh- 
rungsphysiologie in Dortmund bezogen sich auf die Zusammenhänge zwischen 
Gewürz und Speichelabsonderung. Paprika, Pfeffer, Senf, Curry und Ingwer 
einer Probemahlzeit zugesetzt, haben eine bedeutend größere Speichelmenge 
hervorgelockt als eine ungewürzte Speise. Mehr Speichel bedeutet mehr Ver- 
dauungsfermente. Viele Gewürze beschleunigen also auf dem Umweg über den 
Speichel die Stärkeverdauung im Magen und somit die Magenentleerung. Sie 
kürzen die Verdauungsarbeit ab. Eine gut gewürzte Speise, bei der uns das 
Wasser im Mund zusammenläuft, ist bekömmlicher und gesünder als ein fader 
Brei. Verallgemeinernd läßt sich sagen, daß Würzzusätze die Speichel- und 
Verdauungssäfteproduktion anregen und so eine leichtere Verdauung der Fette 
und Kohlenhydrate bewirken: 


Über die Verwendung von Gewürzen gibt es sehr viele und unterschiedliche 
Ansichten. Nicht selten werden Polemiken über ihre Zuträglichkeit oder Schäd- 
lichkeit für die menschliche Gesundheit geführt. Aroma, Aussehen und Wohl- 
geschmack der Speisen sind für eine gute Verdauung ebenso wichtig wie der 
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Wermut — Artemisia absinthium 


Korbblütler _ 
Volkstümliche Bezeichnung: 
Magenkraut, Wurmkraut 


Blütezeit: Juni bis September 

Sammelzeit: Juli bis September — Blüten 
und blühendes Kraut 

Vorkommen: Verwildert an steinigen Or- 
ten, Mauern, (für Heilzwecke wird er an- 
gebaut) 

Hauptinhaltsstoffe: Ätherisches Öl mit 
Thujon, Azulen, Bitterstoffe, Vitamin C 
und B6 

Anwendungsgebiete: Magen, Darm, Leber, 
Blase, Galle -- 





Anwendung: Bei Übersäuerung und Schwäche des Magens, Magendruck, Völle- 
gefühl und Sodbrennen. Wermutregt den Appetit an, verhindert Blähungen und 
unterstützt die Tätigkeit von Magen, Darm, Leber, Blase und Galle. 


Zubereitung: Aufguß: 1 Teelöffel auf I Tasse Wasser. Am Tag in kleinen 
Schlucken 1 Tasse trinken. Kurmäßig-l x täglich 1 Tasse nach dem Essen warm 
trinken. ; 


Bei allen Wermutdosierungen sollte man Vorsicht walten lassen, da zu große 
Mengen die Gefahreiner Nierenreizung in sich bergen. Den Wermuttee zu süßen 
ist sinnlos und beeinflußt in diesem Fall sogar die Wirksamkeit. 


Zinnkraut — Equisetum arvense 
Schachtelhalmgewächs 

Voikstümliche Bezeichnung: 
Ackerschachtelhalm 


„Blütezeit: Mai und Juni 

Sammelzeit: Juni bis September — krau- 
tige Pflanzenteile 

Vorkommen: Feuchte Wiesen, lehmige 
Acker, Sümpfe und Gräben 
Hauptinhaltsstoffe: Kieselsäure, Saponin, 
Flavone, organische Säuren und Harz 
Anwendungsgebiete: Atemwege, Verdau- 
ungsorgane, Lunge, Leber, Nieren 
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‚Anwendung: Bei Kopfschmerzen und löst Verschleimungen der Atmungsorgane. 
Thymian ist ein ausgezeichneter Tee bei Husten und Keuchhusten, chronischer 


Bronchialkatarrh und Bronchialasthma. Die herzstärkende und blutbildenden - 


Eigenschaften des Thymians sind in der Heilkunde von hohem Wert. Bei Voll- 
bädern wirkt Thymian nervenstärkend und wohltuend. Vorteilhaft durch die 
leicht reizend und desinfizierende Wirkung wirkt Thymian gegen rheumatische 
Leiden und beiakuten fieberhaften Erkrankungen. Oft genügen auch Umschlä- 
ge. 


Zubereitung: Aufguß: 1 Teelöffel auf | Tasse Wasser. Tagesmenge: 2 Tassen. 


Weißdorn — Crataegus oxyacantha 
Rosengewächse 

Volkstümliche Bezeichnung: 

Hagedorn, Mehlfäßchen, Mehlbeere 


Blütezeit: Mai und Juni 


Sammelzeit: Mai und Juni — Blätter und 
Blüten 

Vorkommen: Gebüsche, Laubwälder 
Hauptinhalisstoffe: Verschiedene Säuren, 
etliche Glykoside, ätherisches Öl, Gerb- 
stoff 

Anwendungsgebiete: Herz, Nerven, Blut 





‚Anwendung: Weißdorn ist ein ausgesprochenes Herzmittel. Es belebt und durch- 
blutet das Herz und wirkt auf das Herz krampflösend, daher kann man Weiß- 
dorn nur jedem Herzkranken empfehlen. Seine zum Erfolg notwendige lange, in 
manchen Fällen sogar ständige Anwendung ist unschädlich, seine Wirkung 
eindrucksvoll und überzeugend. Weißdorn hilft bei Herzschwäche, Altersherz, 
Herz- und Kreislaufbeschwerden, beim Nachlassen geistiger Spannkraft, Schlaf- 
losigkeit, Kurzatmigkeit und bei zu hohem Blutdruck. Herzmuskelschwäche 
zeigt sich häufig bei oder nach schweren Infektionskrankheiten. In diesen Fällen 
sollte manan Weißdorn denken, auch Rhythmusstörungen des Herzens bessern 
sich unter Behandlung mit Weißdorn. 

Eine besondere Bedeutung gewinnt der Weißdorn als Mittel zur Nachbehand- 
lung des Herzinfarktes. Eine sofortige Wirkung ist aber nicht zu erwarten. Nur 
Geduld und Ausdauer führen zum Erfolg, einem Erfolg allerdings, der dann 
beachtlich ist. 


Zubereitung: Aufguß: I ERlöffel auf 1 Tasse Wasser, 10 Minuten ziehen lassen. 
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Gehalt an biologischen Wirkstoffen, vor allem an Eiweiß, Fetten, Glykosiden, 
Vitaminen, Ensymen, Mineralstoffen und anderen. Kann also ein Übermaß ar 
Gewürzen einem gesunden Menschen schaden? Bevor sich die Frage beantwor- 
ten läßt, müßte man erst einmal dieses „Übermaß“ näher erläutern. 


Es steht heute schon fest, daß Gewürze in vielen Fällen die Herztätigkeit zu 
beeinflussen vermögen. Normalerweise würzt man eine Speisenach Geschmack. 
Die dabei verwendeten Gewürzmengen sind winzig. Der Versuch, eine Speise 
gewaltsam zu überwürzen, würde sie schnell ungenießbar machen. Der Zweck 
der Gewürze hat sich also selbst Grenzen gesetzt. Es ist kaum möglich, im 
üblichen Rahmen Gewürzmißbrauch zu treiben. Herkömmliche Gewürzver- 
wendung ist für den gesunden Menschen also unschädlich. Es genügt, wenn man 
sich dabei innerhalb der Grenzen des Gutschmeckens bewegt. 


Gewürze und Diät 


Bei einigen Krankheiten sollten bestimmte Gewürze zur Zubereitung der Spei- 
sen nicht verwendet werden. 


Durch geeignete Kräuter kann man trotzdem ein schmackhaftes und aromati- 
sches Gericht zubereiten. Dazu würden sich eignen: Petersilie, Pfefferminze, 
Bohnenkraut, Basilikum, Thymian, Melisse und Schnittlauch. 


Bei salzloser Diät wäre zu empfehlen: Zitronenschalen, in kleinen Mengen 
Currypulver, Ingwer, Lorbeerblätter, Muskatnüsse, Vanille, Zimt und Paprika 
sowie die einheimischen Gewürze Dill, Basilikum, Bohnenkraut, Estragon, 
Petersilie, Kümmel, Majoran, Thymian, Melisse und Kerbel. - 


Während der Schwangerschaft sollten Gewürze sparsamer als sonst verwendet 
werden. Es gibt aber auch Gewürze, die man in dieser Zeit besser nicht verwen- 
det. Zu ihnen gehören vor allem die Weinraute, der Rosmarin, der Pfefferknöte- 
rich, der Schwarzkümmel, Pfeffer, Zimt, Wacholder, Wermut, Beifuß sowie 
große Mengen von Petersilie. Trotz allem sollte in jedem Fall der Rat des Arztes 
eingeholt werden. 


Aufbewahrung der Gewürze i 

Gewürze bewahrt man am besten luftdicht, dunkel und trocken auf. Es versteht 
sich zwar, daß man seine Gewürze immer griffbereit haben möchte, sollte sich 
aber nicht dazu verführen lassen, sie in unmittelbarer Nähe der Kochstelle 
aufzubewahren. Dampf und die verschiedensten Gerüche vermindern nämlich 
Wert und Geschmack. 


Getrocknete Gewürze behalten ihr Aroma am längsten, wenn man sie in mög- 
lichst grober Form aufbewahrt. Ganze Gewürze halten sich mehrere Jahre, 


Gemahlene Gewürze dagegen sollten nach einem Jahr aufgebraucht sein, hier- 
bei kommt es jedoch auch auf die Lagerung und ihre Inhaltsstoffe an. 
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Gewürze von A—Z 


Anis — Pimpinella anisum 
Volkstümliche Bezeichnung: 
süßer Kümmel, Anais; Brotsamen 


Vorkommen: Spanien, Italien, Griechen- 
land und Bulgarien 

Geschmack: Anis riecht und schmeckt an- 
genehm süß- würzig 

Inhaltsstoffe: Ähterisches Öl etwa 6%,das 
zu 80 - 90 % aus Anethol besteht. 
Wirkung: Appetitanregend, blähungstrei- 
bend, als galletreibendes Mittel und hemmt 
die Vermehrung von Bakterien 





Anwendung: In erster Linie wird Anis als Backgewürz verwendet, zu Anisplätz- 


chen, -zwieback, -brezel- und -brot. Besonders schmackhaft ist es auch zu 
Rotkraut, Karotten und Kürbis. Vielfach wird mit einer Brise Anis Pflaumen- 
mus verfeinert. In manchen Gegenden würzt man Soßen, Salate und Gemüse 
damit. : 

Basilikum — Ocimum basilicum 
Volkstümliche Bezeichnung: 

Königskraut, Suppenbasil, Basilkraut 


Vorkommen: Als deutsches Anbaugebiet 
ist die Gegend von Aschersleben wichtig. 
Außerdem: Italien, Südfrankreich und 
Spanien e 
Geschmack: Herb-würzig 

Inhaltsstoffe: Etwa 5 % Gerbstoff und 1,5 
% ätherisches Öl 

Wirkung: Verdauungsfördernd, schweiß- 
absondernd, magenstärkend, appetitanre- 
gend, windtreibend und krampflösend 





Anwendung: Basilikum als Tee beruhigt und stärkt die Nerven. Als Gewürz 
eignet es sich für Salate, Kräutersoßen, Kräuterbutter, Kräuteressig, Kräuter- 
quark, zu Rohgemüse, Tomatensaft und Langustencocktails sowie zu Fleisch- 
und Fischspeisen. Im südeuropäischen Raum gehört Basilikum zu den Lieb- 
lingsgewürzen für Hammel- und Schweinefleisch, Pizza, Gemüsesuppen, Toma- 
tensuppen und -soßen. 

Basilikum ist ein diätetisches Gewürz, das auf den menschlichen Organismus 
keine Reizwirkung ausübt. . 

Es eignet sich gut zu Zwiebeln, Pfeffer, Knoblauch sowie zu Salbei, Rosmarin 
und Estragon. Basilikum ist bis zu 12 Monaten haltbar. 
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afrikanische Teufelskralle — 
Harpegophytum procumbens 


Die Wissenschaft hat sich mit der Teufels- 
kralle beschäftigt und dabei festgestellt, 
daß sie bei Gelenkerkrankungen, beson- 
ders bei Arthrose, einem chronischen Ge- 
lenkleiden nichtentzündlicher Natur, wirk- 
sam ist. Da man gegen dieses so häufige 
Leiden kein zufriedenstellendes Medika- 
ment hat, verdient die Teufelskralle beson- 
dere‘ Beachtung. Sie hat entzündungs- 
hemmende Eigenschaften. Die Haupt- 
- wirkstoffe sind Glykosid und Harpogosid. 
Das bisher Bekannte reicht aus, um mit dem Tee eine Langzeitbehandlung bei 
schmerzhaften Gelenkerkrankungen zu versuchen. Die Erfahrung zeigt, daß 
nach einigen Wochen eine deutliche Schmerzlinderung zu beobachten ist. Klini- 
sche Untersuchungen haben (besonders bei rheumatischen Erkrankungen) posi- 
tive Ergebnisse gezeigt. Vorteilhaft wirkt der Tee bei Leber, Galle, Nieren und 
Magenbeschwerden sowie bei Gallensteinen. Er dient ferner zur Verbesserung 
der Darmregulierung, der Anregung des Gesamtstoffwechsels und der inneren 
Entgiftung und Entschlackung. 


Zubereitung: Man überbrüht abends einen Teelöffel Teufelskralle mit 1/3 Liter 
kochendem Wasser und läßt dies bis zum nächsten Morgen ziehen. Dann 
abseihen und ohne zu süßen kalt oder leicht angewärmt vor dem Essen jeweils zu 
einem Drittel trinken. 

Eine Teekur sollte etwa 3 Wochen ohne Unterbrechung durchgeführt werden, 
dann 3 Wochen unterbrechen und nochmals eine dreiwöchige Teekur beginnen. 





„Thymian — Thymus vulgaris 
Lippenblütler 


Volkstümliche Bezeichnung: 
Feldkümmel, Küchenwürze, Immenkraut, 


. Echter Thymian 

Blütezeit: Mai bis September 

Sammelzeit: Mai — August, krautige 
Pflanzenteile \ 


Vorkommen: Anbau 

Hauptinhaltsstoffe: Harze, Gerb- und Bit- 
terstoffe, ätherisches Öl, Thymol, Cymol, 
Flavone g 
Anwendungsgebiete: Atemwege, Nerven, 
Magen, Darm 
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Spitzwegerich — Plantagö.lanceolata 
Wegerichgewächse 

Volkstümliche Bezeichnung: 

Roßrippe, Katzensteg, Schmalblättriger 
Wegerich 


Blütezeit: Mai bis Oktober 

Sammelzeit: Mai bis August, Blätter 
Vorkommen: Wiesen, Wegränder, Grasflä- 
chen 

Hauptinhaltsstoffe: Schleimstoffe, Glyko- 
sid, Aucubin 

Anwendungsgebiete: Obere Luftwege, Ma- 
gen und Darm 





Anwendung: Spitzwegerichtee wirkt krampf- und schleimlösend, auswurfför- 
dernd sowie blutbildend, blutreinigend und reizmildernd. Er ist ein bewährtes 
Hustenmittel. Bei Katarrh deroberen Luftwege, Asthma, Keuchhusten, Blasen- 
leiden, Magen- und Darmkatarrh ist diese Pflanze hilfreich. Seine Schleimstoffe 
machen ihn gerade für Erkrankungen der Luftwege zu einem wertvollen Helfer. 


Zubereitung: Aufguß: 1 Eßlöffel auf 2 Tassen Wasser. Ein paar Minuten ziehen 
lassen, mit Honig süßen und heiß trinken. Tagesmenge: 2 Tassen. 


Tausendgüldenkraut — 
Enziangewächse Centaurium minus 


Volkstümliche Bezeichnung: 
Fieberkraut, Rötling, Magenkraut 


Blütezeit: Ende Juni bis September 
Sammelzeit: Juni bis September 
Vorkommen: Waldwiesen, Grasflächen, 
unter Gebüschen und an Wegrändern 

j Hauptinhaltsstoffe: Bitterstoffe, Harz, äthe- 
risches Öl, Schleim, Zucker, Wachs und 
Mineralsalze, Flavonöle 





“Anwendung: Tausendgüldenkraut stärkt Magen und Darm, beeinflußt günstig 
Leber und Nieren, hat sich bei Rheumatismus, Gicht und Diabetes, ferner bei 
Blutmangel, Appetitlosigkeit und Nervenkrankheiten wie Hysterie und 
Schwermut bewährt. Es hat fiebersenkende und mildabführende Eigenschaften. 
Die Heilpflanze wird auch als Frühjahrskur empfohlen. 


Zubereitung: Aufguß: 1 Teelöffel auf 1 Tasse Wasser. 10 Minuten ziehen lassen, 
warm trinken. Kaltauszug: Gleiche Menge über Nacht in kaltem Wasser ziehen 
lassen, tagsüber löffelweise einnehmen. 
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Beifuß — Artemisia vulgaris 
Volkstümliche Bezeichnung: 
Beinweich, Besenkraut, Gänsekraut 


Vorkommen: Er kommt meist aus den 
Balkanländern, Italien und Frankreich 
Geschmack: Schmeckt würzig, nur leicht 
bitter 

Inhaltsstoffe: Ätherisches Öl mit Cineol 
sowie Bitterstoff 

Wirkung: Appetitanregend und verdau- 
ungsfördernd, regt die Magensaftabsonde- 
rung an und hat sich auch bei Blähungen 
und Darmkrämpfen bewährt. 





Anwendung: Beifuß ist ein Verwandter des Wermuts. Er eignet sich gut für 
Gänse- und Schweinefett, gebratenen Aal, Kalbshaxe, Gänse-, Enten- und 
Schweinebraten, zu Salate, Gemüse, Hülsenfruchtsuppen, Eintopf und Wild- 
bretsoßen. - 

Beifuß wird in das Innere des Geflügels gelegt. Für Diätspeisen ist er gut 
geeignet. Beifuß harmoniert mit Zwiebeln, Knoblauch und Pfeffer. 

Nicht zu verwenden mit anderen starkwürzigen Kräutern. Er ist immer mitzu- 
kochen. Beifuß hält 12 Monate seine Würzkraft. 


Bohnenkraut — Satureja hortensis 


Volkstümliche Bezeichnung: . 
Pfefferkraut, Wurstkraut, Weinkraut 


Vorkommen: Mittelmeergebiet, Europa 
Inhaltsstoffe: Das ätherische Öl enthält 
Carvacrol und Cymol : 
Wirkung: Entzündungshemmend, wind- 
treibend und leicht stopfend. 





Anwendung: Roh zu Gurkensalat und Rohgemüse. Sonst muß das Kraut mitko- 
chen. Bei empfindlichen Speisen läßt man es nur einige Minuten mitziehen, 
damit es nicht zu stark durchschmeckt. 

Nach Belieben gemischt mit Thymian zu Sauerkraut, eingelegten Gurken, Pil- 
zen und Ragouts. Es eignet sich zu allen Bohnengerichten, zu dicken Bohnen- 
suppen, zu Gemüse, Eintopf, Hülsenfrüchten, zu Weiß- und Rotkraut und ist 
ebenso wertvoll für Salate aller Art. Bohnenkraut ist auch bestens geeignet für 
gekochten Fisch, Hammelfleisch und Huhn. 

Bei Salatsoßen verträgt es sich mit Estragon, Petersilie, Schnittlauch und Zitro- 
nenmelisse. 
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Cayennepfeffer — Capsicum frutescens 
Volkstümliche Bezeichnung: 

Chillies, Chilipfeffer, Schotenpfeffer, spa- 
nischer oder roter Pfeffer 


Vorkommen: Mittel- und Südamerika, 
Westafrika, Ost- und Westindien sowie in 
den amerikanischen Bundesstaaten Loui- 





V siana und California 
Ra Geschmack: Teuflisch-scharf 

Ai Inhaltsstoffe: Einen bedeutend höheren 
m Gehalt an Capsaicin als bei Paprika 


Anwendung: Als Einmachgewürz zu Gurken, Heringen und Mixed Pickles. 
Deftige Fleischgerichte und Grillsoßen schmeckt man vorsichtig mit Cayenne- 
pfeffer ab. Außerdem in sparsamer Dosierung zu Eier- und Quarkspeisen, 
Gulasch, Tatar, Fisch- und Cremesuppen, Linsen-, Bohnen- und Gemüsesup- 
pen, zu Marinaden, „Fruitidi mare“, für Gemüsesalate aller Art, zu gebratenem 
Fisch und besonders zu Schweinefleisch und Ragouts. . 


Gemahlener Cayennepfeffer ist etwa zwanzigmal so scharf wie Paprika. Wegen 
seiner außergewöhnlichen Schärfe genügen zum Würzen bereits winzige Men- 
gen. Für 4 Personen rechnet man etwa 1 Messerspitze des Pulvers. Die Gefahr 
des Überwürzens ist groß. Deshalb wird gemahlener Cayennepfeffer meist als 
Mischung (Chilipulver o.ä.) in den Handel gebracht. Außer Cayennepfeffer und 
Oregano enthalten diese Mischungen Kreuzkümmel, Knoblauchpulver, Nel- 
ken, Piment und manchmal Zwiebelpulver. 
"Cayennepfeffer ist auch als spanischer oder roter Pfeffer bekannt. In Schoten 
getrocknet kennen wir ihn als Peperoni. 


Dill — Anethum graveolens 


Volkstümliche Bezeichnung: 
Dillspitzen, Dillkraut, Gurkenkräutel 


Vorkommen: Großkultur und im Garten 
Geschmack: Typisch dillartig-würzig 
Inhaltsstoffe: Wirksamer Bestandteil ist 
das ätherische Ol 

Wirkung: Appetitanregend, beseitigt Blä- 
hungen und ist leicht harntreibend 





‚Anwendung: Dill verfeinert alle Salate z.B. Kopf-, Gurken- und Tomatensalat, er 
paßt zu Kartoffelsalat, eignet sich als würzende Beigabe zu Dillbutter oder 
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Schafgarbe — Achillea millefolium 


Korbblütler 
Volkstümliche Bezeichnung: 
Feldgarbe, Neunkraft, Korkenschwanz 


Blütezeit: Juni bis Oktober 

“ Sammelzeit: Mai bis September, Kraut und 
Blüten 
Vorkommen: Wiesen, Weiden, an Rainen 
und Wegrändern 
Hauptinhaltsstoffe: Ätherisches Öl mit Ci- 
neoel und Blauöl, Thujon, Bitterstoffe und 
Gerbstoff, Cholin, organische Säuren 
Anwendungsgebiete: Verdauungsorgane, 
Appetitlosigkeit, Blutreinigung und Kreis- 
lauf 


Anwendung: Schafgarbentee hat sich bei Blasen- und .Nierenleiden sowie Hä- 
morrhoiden bewährt. Er wirkt Magen- und Darmkrämpfen entgegen und kräf- 
tigt den gesamten Verdauungstrakt. Die Schafgarbe wirkt stoffwechselanre- 
gend, magenkräftigend, appetitfördernd, anregend auf die Lebertätigkeit und 
ist blutbildend. Sie fördert die Wundheilung, wirkt krampflösend und schmerz- 
stillend bei Koliken. Während den Wechseljahren und bei Weißfluß infolge von 
Erkältung kann Schafgarbe: erfolgreich angewandt werden. 


Zubereitung: Aufguß: 1 Teelöffel auf 1 Tasse Wasser. Tagesmenge: 2 Tassen 
(warm trinken). 


Sennes — Cassia angustifolia 
Hülsenfrüchtler 

Volkstümliche Bezeichnung: 
Laxierblätter, Sennesblätter 


Sammelzeit: Je nach Anbauland 


Vorkommen: Arabien, Ostafrika, 
Ostindien - 
Hauptinhaltsstoffe: Zuckerähnliche Ver- 
bindungen, _Cathartin, Harz, Emodin, 
ätherisches Öl, Salizylsäure 
Anwendungsgebiet: Verstopfung 





Anwendung: Sennesblättertee ist ein zuverlässiges Abführmittel. 


Zubereitung: Kaltauszug: 1 Teelöffel auf 1 Tasse Wasser. Aufguß: 1 Teelöffel auf 
1 Tasse Wasser, Die Kräuter dürfen jedoch nur mit warmen Wasser übergossen 
werden, sonst kann es zu Darmreißen führen. Man trinkt den Tee abends. 
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Rosmarin — Rosmarinus officinalis 


Lippenblütler 
Volkstümliche Bezeichnung: 
Antonkraut, Kranzenkraut 


Blütezeit: März bis Juni 

Sammelzeit: Juni bis September 
Vorkommen: In Südeuropa 
Hauptinhaltsstoffe: Ätherisches Öl mit 
Terpenen, Gerbstoffe, Bitterstoffe, Borne- 
ol, Cineol, Saponine und Harz 
Anwendungsgebiete: Nerven, Magen, Darm 


Anwendung: Rosmarintee verwendet man bei Appetitlosigkeit, Blähungen, Ver- 
dauungsschwächen und Erschöpfungszuständen. Er ist ein Anregungsmittel für 
den Kreislauf und für die Nerven. Äußerlich wirken 10-minütige Bäder von 37 
C° und eine anschließende halbstündige Bettruhe tonisierend bei Kreislauf und 
Nervenstörungen, Erschöpfungszuständen nach intellektueller Überbeanspru- 
chung und niedrigem Blutdruck. Diese wohltuenden Bäder sollten nur morgens 
oder vormittags genommen werden, da ihre anregende Wirkung dem Schlaf 
wenig förderlich sein könnten. 





Zubereitung: Aufguß: 1 Teelöffel auf 1 Tasse Wasser. Tagesmenge: 2 Tassen 
schluckweise über den Tag verteilt. 


Salbei — Salvia officinalis 
Lippenblütler 

Volkstümliche Bezeichnung: 
Königssalbei, Muskatellerkraut 


Blütezeit: Ende Juni bis August 
Sammelzeit: Mai bis September 
Vorkommen: Europäische Mittelmeerlän- 
der s 
Hauptinhaltsstoffe: Ätherisches Öl mit- 
Thujon, Gerbstoff und Bitterstoff 
‚Anwendungsgebiete: Hals, Zähne, Verdau- 
ungsorgane, Bronchien, Appetitlosigkeit 





‚Anwendung: Salbeitee mit Honig und etwas Weinessig versetzt, wird bei Erkäl- 
tungen, Erschöpfung, Durchfall und Schweißausbrüchen, Nachtschweiß und 
nach kräftezehrenden Krankheiten angewandt. Ebenfalls mit Honig und etwas 
Essig vermischt als Gurgelwasser bei Zahnfleischbluten, Mandelschwellungen 
und Schleimhautentzündungen in Mund und Rachen. 


Zubereitung: Aufguß: | Teelöffel auf 1 Tasse Wasser. 
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-mayonnaise. Dillsoße ist die ideale Ergänzung zu frischem Aal, Krebsen und 
allen anderen Sec- und Süßwasserfischgerichten. 

Zu Bohnen, Erbsen, Kohlrabi, Zucchini und zum Einlegen von Gurken und 
Zwiebeln. [ep 

Geeignet für Suppen verschiedenster Art, außerdem zu Hammel-und Schmor- 
braten. Rippchen und Koteletts, gekochtem Rindfleisch und Huhn. 

Dill sollte nie kochen, er verliert dadurch sein Aroma. Sparsam angewendet 
kann man ihn mit fast allen Kräutern mischen. 


Estragon — Artemisia dracunculus 


Volkstümliche Bezeichnung: 
Dragon, Trabenkraut, Kaisersalat 


Vorkommen: In den meisten europäischen 
Ländern 

Geschmack: Beißend, mit leicht bitterem 
Anklang 

Inhaltsstoffe: 0,4 % ätherisches Öl, Gerb- 
und Bitterstoff : 
Wirkung: Appetitanregend und verdau- 
ungsfördernd & 





Anwendung: Für Salate wie Spargel, Gurken, Kartoffel, Tomaten, Chicoree, 
Kopfsalat, Fleischsalate und zu Gemüse. Gekochter Fisch und marinierter 
Hering gewinnen ebenso an Geschmack wie Wildgerichte, Geflügel, Roastbeef 
und Sauerbraten, Hammel- und Kalbfleisch, zum Einlegen von Gurken und zu 
Thunfisch, vielfach wird er zum Abschmecken von pikanten Soßen und Suppen 
verwendet. . 

Die Franzosen lieben dieses Gewürz besonders. Es eignet sich vorzüglich für 
salzlose Diät. Die Dosierung ist vorsichtig vorzunehmen, damit sich der aroma- 
tische Geschmack nicht zu sehr vordrängt. Estragon sparsam verwendet har- 
moniert mit den Provence-Kräutern. 
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Ingwer — Zingiber officinale 
Volkstümliche Bezeichnung: 
Imber, Ingber, Immerwurzel 


Vorkommen: Indien, Westafrika 
Geschmack: Brennend-scharf 


schen Öls ist das Sesquiterpen. Es enthält 
außerdem Zingiberen, Oleoresin, Ginge- 
rol, Zingeron und eine Anzahl noch unbe- 
kannter Harze. 

Wirkung: Ingwer wirkt auf den Magen 





‚Anwendung: Für Kartoffel-, Zwiebel- und Bohnensuppen, Obst und Gemüse, 
Eingemachtes (z.B. für Kürbis). Soßen, Huhn und Schweinefleisch gibt Ingwer 
einen pikanten Geschmack. Aber auch für Süßspeisen.und Backwerk ist er 
verwendbar. Ingwer ist eine Herausforderung an experimentierfreudige Kö- 
chinnen und Köche. Er darf nur messerspitzenweise verwendet werden. Ingwer 
paßt zu allen exotischen Gewürzen, nicht aber zu aromatischen Kräutern. 


Kardamom — Elettaria cardamomum 


Vorkommen: Aus Indien kommen etwa 
80%, kleinere Mengen liefern Ceylon und 
Guatemala 

Inhaltsstoffe: Der Gehalt anätherischem Öl 
ist mit 4 - 8 % verhältnismäßig hoch. Es 
besteht in erster Linie aus Cineal, Terpeny- 
lacetat und freiem Terpineöl. 

Wirkung: Die Araber halten Kardamom für 
verdauungsfördernd und setzen es dem Kaf- 
fee zu (Messerspitze gemahlenen Karda- 
mom mit dem Kaffee in die Tasse gießen 
oder 2 Körner in das Kaffeemehl geben). 





Anwendung: Mit Kardamom würzt man vor allem Backwaren wie Lebkuchen, 
Gewürzplätzchen und anderes Weihnachtsgebäck. Außerdem eignet er sich für 
Punsch, Milchreissuppen, Apfelkuchen und Sahne für Obstkuchen. Kardamom 
paßt zu allen asiatischen Gewürzen. 
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Inhaltsstoffe: Hauptbestandteil des ätheri- 


Mistel — Viscum album 
Mistelgewächse 

Volkstümliche Bezeichnung: 
Immergrün, Wintergrün, Vogelkraut 


"Blütezeit: Februar bis April 
Sammelzeit: September und Oktober — - 
Blätter 


Vorkommen: Schmarozer auf Laubbäu- 
men 

Hauptinhaltsstoffe: Viscotoxin, Acetylcho- 
lin, Cholin und Eiweiß 
Anwendungsgebiete: Kreislauf 








Anwendung: Die Arzneiwissenschaft benutzt Mistel als blutdrucksenkendes Mit- 
tel. Bewährt hat sie sich als blutdrucksenkend, blutstillend und verdauungsför- 
dernd. Herztätigkeit und Kreislauf werden verbessert. Man setzt sie daher bei 
hohem Blutdruck, Arterienverkalkung, Blutungen aller Art, Kreislaufstörun- 
gen, Krampfadern und Verstopfungen ein. 


Zubereitung: Kaltauszug: 2 Teelöffel auf-1 Tasse Wasser. Über Nacht oder 
mindestens 8 Stunden ziehen lassen und jeweils I Tasse vor den Mahlzeiten 
trinken. be . 
Pfefferminze — Mentha piperita 
Lippenblütler 

Volkstümliche Bezeichnung: 

Teeminze,, Englische Minze 


Blütezeit: Juni bis August 

Sammelzeit: Juni bis August — die Blätter 
Vorkommen: Anbau 

Hauptinhaltsstoffe: Ätherisches Öl mit 
Menthol, etwas Menthon, Gerbstoffe 
Anwendungsgebiete: Kopf, Magen, Darm, 
Galle 


“Anwendung: Als Tee ist Pfefferminze ein gutes Mittel gegen Kopfschmerzen, 
Magen- und Darmbeschwerden mit Übelkeit und Erbrechen, krampfartigen 
Schmerzen, bei Blähungen und Galleleiden. Er reinigt die Atemwege und beru- 
higt, wirkt belebend und krampflösend. Als Gurgelwasser verwendet man ihn 
auch bei Zahnschmerzen. Kompressen bei Kopfschmerzen. Als Bad erfrischt 
man damit den Körper und regt ihn an. Außerdem wirkt Pfefferminze krampf- 
stillend. 





Zubereitung: Aufguß: 1 Eßlöffel auf 1 Tasse Wasser. 10 Minuten ziehen lassen. 
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Anwendung: Majoran wirkt kräftigend auf Blase und Harnwege, stärkt den 
Magen und Darm und hilft bei Blähungen. Dieser Tee darf nicht von Personen 
mithohem Blutdruck getrunken werden. Ein Leinenkissen, gefüllt mit frischem 
Kraut hat schon manche Rheumaschmerzen gelindert. 


Zubereitung: Aufguß: 2 Teelöffel auf 1/4 Liter Wasser. Man läßt den Tee eine 
geraume Zeit ziehen. 2 Tassen am Tag, die entweder heiß oder kalt getrunken 
werden sollten. 


Melisse — Melissa officinalis 
Lippenblütler 

Volkstümliche Bezeichnung: 
Frauenwohl, Herztrost, Mutterkraut, Zi- 
tronenmelisse 


Blütezeit: Juli bis September 

Sammelzeit: Vor der Blüte 

Europa, bei uns in Gärten ; 
Hauptinhaltsstoffe: Ätherisches Öl mit Ci- 
tral, Gerbstoff, Bitterstoff, Schleim 
Anwendungsgebiete: Nerven, Herz, Magen, 
Kopf, Luftwege 





Anwendung: Tee aus Melissenblätter wird für verschiedene Krankheitsbilder 
angewandt: Bei Verdauungstörungen, Magenkrämpfen, Migräne, Melancholie, 
Hysterie und Schlaflosigkeit. Er wirkt anregend, erfrischend, schmerz- und 
krampfstillend, beruhigend bei nervösen Herz- und Magenbeschwerden sowie 
bei Kopfschmerzen. Melisse hat auf den Verdauungstrakt eine universelle Wir- 
kung, so daß sie hierfür sehr beliebt ist. 


Zubereitung: Aufguß: 1 Teelöffel auf 1 Tasse Wasser. Höchstmenge3xam Tag 
Tasse trinken. Schmackhaft und wirksam ist auch ein Kaltauszug: 4 ERlöffel auf 
1/2 Liter Wasser über Nacht beziehungsweise 8 Stunden ziehen lassen. 
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Vorkommen: Wildwachsend im südlichen: 


‚Kerbel — Anthriscus cerefolium 
Volkstümliche Bezeichnung: 
Gartenkerbel, Suppenkraut 


Vorkommen: Ganz Europa 

Geschmack: Der würzige Geschmack erin- 
nert an Anis 

Inhaltsstoffe: Ätherisches Öl, Glykosid und 
Apiin 

Wirkung: Kerbel wirkt leicht harntreibend, 
fördert die Verdauung und lindert Blä- 
hungen 





Anwendung: Frisch, getrocknet oder gemahlen für Soßen und Suppen, Gemüse- 
suppen (Kerbelsuppe), Kräuterbutter, Quark, Eierspeisen, Käse, gebratenen oder 
gegrillten Fisch und zu Grillgerichten. Auch Rohgemüse und Salate kann man mit 
Kerbel verfeinern. Kerbel wird in allen europäischen Küchen wie Petersilie ver- 
wendet. 5 


Knoblauch — Allium sativum 
Volkstümliche Bezeichnung: 
Knoblich, Magenwurzel, Stinkerzwiebel 


Vorkommen: Italien, Spanien, Frankreich 
und Ungarn 
Geschmack: Schwach brennend, typisch 
knoblauchartig, süßlich und schleimig 
Inhaltsstoffe: Das ätherische Öl enthält un- 
ter anderem Allyldisulfid und Allyltrisulfid 
die den Knoblauchgeruch verursachen. 
Wirkung: Regt die Magensaftabsonderung 
an, wirkt galletreibend und krampflösend 
’ im Bereich des Magen-Darm-Kanals, beein- 
flußt günstig die Atmungsorgane und be- 
wirkt eine bessere Durchblutung der Herz- 
kranzgefäße. 


Anwendung: Hammelfleisch oder fettes anderes Fleisch ist ohne Knoblauch nicht 
denkbar. Ein Hauch Knoblauch verfeinert Salate aller Art. Abgesehen von der 
Beigabe zu Gemüse wie Rosenkohl, Karotten und Spinat, zu Kartoffelsuppen oder 
Fleischgerichten gibt er auch Fonduegerichten, Soßen und Quark einen pikanten 
Geschmack. A 

Knoblauch besitzt in der Volksheilkunde einen ungeheuren Wert. Aus der Bal- 
kanküche ist er nicht wegzudenken. Er verträgt sich mit kräftigen Kräutern und 
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paßt zu allen Gewürzen für salzige Gerichte. Als Mittel gegen Knoblauchduft 
empfiehlt der Volksmund rohe Petersilie, Kaffeebohnen, Gewürznelken oder 
Milch. Außerdem gibt es, wie bei der Zwiebel, eine ganze Anzahl. von Knob- 
lauchpräparaten wie Granulat, Pulver oder Knoblauchsalz. 


Koriander — Coriandrum sativum 


Volkstümliche Bezeichnung: 
Wanzenkraut; Schwindelkörner 


Vorkommen: Indien, Indonesien, Westafri- 
ka, Balkanländer 

Geschmack: Angenehm gewürzhafter, mil- 
d-aromatischer Geruch und Geschmack 


Wirkstoffe Coriandrol und Pinen 

Wirkung: Wirkt appetitanregend, verdau- 
ungsfördernd und windtreibend, übt einen 
günstigen Einfluß auf die Nerventätigkeit 
aus. 





Anwendung: Wird hauptsächlich in Gewürzkuchen, Lebkuchen, Spekulatius und 
als Brotgewürz verwendet, außerdem zum Einwecken von Sauerkraut, Einlegen 
von Rotkohl, Rote Bete, Gurken und Pilzen. Eine Reihe von Kohlgerichten und 
Soßen kann man mit gemahlenem Koriander verfeinern. 

Koriander paßt aber auch zu Aal, Rind- und Schweinefleisch, Wild und Pasteten, 
zu gebratenem Fisch, Lamm- und Hammelfleisch. Korianderkörner (Samen) läßt 
man immer mitkochen. Koriander verträgt sich mit allen asiatischen und lateina- 
merikanischen Gewürzen. 


Kreuzkümmel — Cuminum cyminum 
Volkstümliche Bezeichnung: 
Mutterkümmel, Haferkümmel, römischer 
Kümmel, Kumin 


Vorkommen: Iran, Türkei, Indien, Mexiko 
und Westafrika 

Geschmack: Scharf und bitterlich streng 
Inhaltsstoffe: Das ätherische Öl (2-3 %) be- 
steht hauptsächlich aus Cuminaldehyd mit 
Anteilen von Cymol und Terpen. 

Wirkung: Appetitanregend, fördert die Ab- 
sonderung von Magensaft und hat sich bei 
Blähungen bewährt. 
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Inhaltsstoffe: Das ätherische Öl enthält als 


man den Leinsamen auf 2 Eßlöffeln zum Frühstück beschränken. Man verwen- 
det zerstoßenen Leinsamen für lindernde Umschläge bei Seitenstechen, Muskel- 
schmerzen und Prellungen. Auflage: 1 Teelöffel in heißem Wasser verrühren. 
Den Brei auf ein Leinentuch streichen und auflegen. 


Zubereitung: Leinsamen 2 Eßlöffel frisch geschrotet 3 x täglich essen. Abko- 
chung: 1 EBlöffel auf 1 Tasse Wasser, kurz aufkochen. Oder eine Kaltzuberei- 
tung. Täglich eine Tasse. 


Linde — Tilia platyphyllos 
Lindengewächse 

Volkstümliche Bezeichnung: 
Sommerlinde, Winterlinde, Frühlinde 


Sommerlinde im Juni / Winterlinde im Juli 
Sammelzeit: Juni und Juli — Blüten 
Vorkommen: Laubwälder 
Hauptinhaltsstoffe: Etwas ätherisches Öl, 
Glykoside mit schweißtreibender Wir- 
kung, Zucker, Gummi, Gerbstoff und 
Schleim, Hesperidin, Vitamin. E 
Anwendungsgebiete: Luftwege, Hals 





‚Anwendung: Lindenblütentee besitzt eine nervenanregende, schweißtreibende, 
fiebersenkende und krampfstillende Wirkung. Er hilft bei Schnupfen, chroni- 
schem Husten, Katarrh, Erkältungen und bei Verschleimung der Luftwege, 
sowie zur Steigerung der Abwehrkräfte im Körper. 


Zubereitung: Aufguß: 1 Teelöffel auf 1 Tasse Wasser. 10 Minuten ziehen lassen, 
zum Schwitzen nimmt man ATeelöffel. Den Tee heiß trinken. 


Majoran — Origanum majorana 
Lippenblütler 

Volkstümliche Bezeichnung: 

Mairan, Wurstkraut 


Blütezeit: Ende Juni bis August 

Sammelzeit: Sommermonate — Blüte und 

Kraut ohne Stengel 

Vorkommen: Europa 

Hauptinhaltsstoffe: Ätherische Öle, Eisen, 
” Gerbstoff und kampfer-ähnliche Substan- 

zen r 

Anwendungsgebiete: Magen, Harnwege, 

Gelenke i 
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Lavendel — Lavandula officinalis 


Lippenblütler 
Volkstümliche Bezeichnung: 
Hirnkraut, Schwindelkraut, Zitterblume 


Blütezeit: Juli und August 

Sammelzeit: Vor dem Aufblühen 
Vorkommen: Italien, Südfrankreich _ 
Hauptinhaltsstoffe: Ätherische Öle, Gerb- 
stoffe, Harz, Bitterstoffe u. Cumarin 
Anwendungsgebiete: Darm, Nieren, Galle, 
Kopf 


Anwendung: Lavendeltee reinigt die Nieren, hilft bei Blähungen, Aufregungszu- 
ständen, Schwäche, Schwindel, Ohnmacht, nervösen Herzbeschwerden. Er be- 
ruhigt die Nerven, regt die Stoffwechseltätigkeit an und ist dabei besänftigend, 
beruhigend, krampflösend, schlaffördernd und nervenstärkend. Außerdem 
kann man Lavendel auch gegen Motten benutzen. Dazu füllt man die Blüten in 
ein Leinensäckchen und hängt dies in den Schrank. 





Zubereitung: Aufguß: 1 Teelöffel auf | Tasse Wasser. Täglich eine Tasse. 


Leinsamen — Linum usitatissimum 
Leingewächse 

Volkstümliche Bezeichnung: 

Flachs, Haar, Marienkraut 


Blütezeit: Ende Juni bis August 
Sammelzeit: August — nur den Samen 
Vorkommen: Wird feldmäßig angebaut, 
nur selten wildwachsend 
Hauptinhaltsstoffe: Schleimstoffe, fettes 
Ol, Blausäureglykosid, Eiweiß 
Anwendungsgebiete: Blase, Darm, Nieren- 
Luftwege 





Anwendung: Bei Magen- und Darmentzündungen, Stuhlträgheit, Nieren- und 
Gallekoliken, Husten und Katarrh der Luftwege. Viele Menschen leiden heute 
unter chronischer Stuhlverstopfung, hier ist der Leinsamen das gegebene Mittel. 
Derin den meisten Fällen jahrelang geschädigte Darm läßt sich allerdings nicht 
an einem Tag in Ordnung bringen. Man verwendet vor den Mahlzeiten jeweils2 
EBßlöffel, am,besten frisch geschrotet. So kann man ihn unter viele Gerichte 
mischen. Geschroteter Leinsamen quilit schneller und gründlicher im Darm. 
Die Kur muß bei vorangegangener langer Stuhlverstopfung über Wochen fort- 
gesetzt werden. Später schränke man die Menge ein, und nach Monaten kann 
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‚Anwendung: Pickles, Käse, Fleischkonserven und Würste werden in der nordarme- 
rikanischen Küche mit Kreuzkümmel gewürzt. In Holland spielt er als Käsege- 
würz eine große Rolle. Bei uns ist er verhältnismäßig wenig in Gebrauch. Wichtig 
ist Kreuzkümmel als Bestandteil von Mischgewürzen, z.B. Curry. Feinschmecker 
fügen ihn scharf-pikanten Gerichten bei. Für indonesische Reistafeln, Räucher- 
fleisch, Suppen und Bratkartoffeln läßt er sich gut verwenden. Man Kann ihn auch 
dem Reis zufügen. Der Geschmack ist herber als der von gewöhnlichem Kümmel. 
Kreuzkümmel ist sparsam zu verwenden. Gemahlen ist er bis zu 12 Monaten 
haltbar. 


Kurkuma — Curcuma | longa 
Volkstümliche Bezeichnung: 

Gelbwurz, Gelbwurzel, chinesische Wurzel, 
indischer Safran 


Vorkommen: Indien, China, Jamaika, Ma- 
dagaskar, Spanien 

Geschmack: Der Geruch ist ingwerähnlich, 
der Geschmack leicht bitter und brennend 
Inhaltsstoffe: Bis zu 5 % ätherisches Öl, Bit- 
terstoff, Harzund Curcumin  - 
Wirkung: In der Volksmedizin als Magen-, 
Nieren- und Gallemittel 


‚Anwendung: Eignet sich für Geflügelragouts, scharfe helle Soßen, Rühreier, Ome- 
letts und Leber. In den USA würzt man u.a. Cremesoßen für Eierspeisen, Soßen 
für Brathuhn, zu Curryfleisch, Senfsoßen und Mayonnaisen, für Fleischsalate und 
Salatdressing zu Krabben. 

Aufgrund seiner gelben Farbe wird Kurkuma oft auch indischer Safran genannt. 
Man verwendet es als Färbemittel für Senf und Senfsoßen. i 

Auch der Curry hat seine Farbe vor allem vom Kurkuma. Er paßt gut zu 
exotischen Gewürzen. 
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- Kümmel — Carum carvi 


Volkstümliche Bezeichnung: j 
Feldkümmel, Wiesenkümmel, Fischküm- 
mel, gemeiner Kümmel 


Vorkommen: Ganz Europa 

Geschmack: Etwas herb , 

Inhaltsstoffe: Der Gehalt an ätherischem Öl 
schwankt zwischen 3 und 7 %. Es besteht in 
erster Linie aus d-Carvon und d-Limonen. 
Im Gegensatz zu fast allen anderen Gewür- 
zen nimmt der Gehalt merkwürdigerweise 
beim Lagern zu. 

Wirkung: Regt die Magensaftabsonderung 
an, beseitigt Blähungen, wirkt krampflö- 
send im Bereich des Magen-Darm-Trakts 
und ist appetitanregend. 





Anwendung: Kümmel läßt sich vielseitig verwenden: als Brotgewürz, zu Kartoffeln, 
Fleisch, Gänse-, Schweine- und Sauerbraten, Quark, Käse, Suppen und Soßen. Er 
eignet sich auch zu Kohlgemüse, Rote-Bete, Spinat, Pilzen, Sauerkraut und für 
Salate auf Krautbasis. Kümmel verträgt sich mit Zwiebeln, Knoblauch und Pfef- 
fer. Mit anderen Gewürzen ist er sparsam zu verwenden. 


Liebstöckel — Levisticum officinale 
Volkstümliche Bezeichnung: 

Maggikraut, Labstock, Leberstock, Sauer- 
krautwurzel, Lieberstöckel 


Vorkommen: Europa 

Geschmack: Zuerst süßlich, dann scharf 
würzig und leicht bitter. Der eigentümliche 
Geruch und Geschmack nach Suppenwürze 
verleiht der Pflanze im Volksmund den Na- 
men Maggikraut. 

Inhaltsstoffe: Ätherisches Öl, Harz, Bitter- 


Fett, Eiweiß und organische Säuren 
Wirkung: Steigert die Harn- und Galleaus- 
scheidung, regt die Sekretion im Bereich des 
Magen-Darm-Kanals an und hilft gegen 
Blähungen 
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und Gerbstoff, daneben Stärke, Zucker, 


Kümmel — Carum carvi 


Doldengewächse 
Volkstümliche Bezeichnung: 
Brotkümmel, Wiesenkümmel 


Blütezeit: Mai und Juni 

Sammelzeit: Juliund August — die Früch- 

te 

Vorkommen: Wiesen, Wegränder 

Hauptinhaltsstoffe: Ätherisches Öl mit 

Carvon und Limonen 

Ö Anwendungsgebiete: Magen, Darm, Kopf, 
Gelenke, Nerven 


Anwendung: Als Tee wirkt Kümmel beruhigend, krampfstillend, erwärmend und’ 
harntreibend, ebenso bei Magen- und Darmbeschwerden, kolikartigen Schmer- 
zen, mangelhaftem Appetit. Auch wirkt Kümmel kräftigend auf Magen und 
Darm, regt die Verdauungsdrüsen an und Blähungen werden vertrieben. Küm- 
melumschläge kann man gegen Kopfschmerzen verwenden. 


Zubereitung: Aufguß: 2 Teelöffel gestoßene Kümmelkerne auf I Tasse Wasser. 
Abkochung: Dieselbe Menge kocht man kurz auf und läßt sie etwa 10 Minuten 
ziehen. 





Kürbiskerne — Cucurbita pepo 
Blütezeit: Juni bis August 

Sammelzeit: Oktober 

Vorkommen: Anbau 

Inhaltsstoffe: Fettes Öl, Eiweiß, Zucker, 
Lecithin, Harz, Enzyme 
Anwendungsgebiete: Bandwurm 





Anwendung: Kürbiskerne finden Anwendung gegen Bandwürmer. Die Kurmuß 
8-14 Tage durchgeführt werden. Zur Sicherheit wiederhole man die Kur nach 4 
Wochen. Um Erfolg zu haben, braucht man eine hohe Anzahl (ca. eine Hand- 
voll) Kürbiskerne. Bei Kindern bewegt sich die Zahl bei 250 - 400 und bei 
Erwachsenen ist es fast die doppelte Menge. Bei wesentlich geringeren Mengen 
kann das Ergebnis gleich Null sein. Man kann die Kürbiskerne auch in der 
Kaffeemaschine mahlen und unter Quark oder Müsli vermengen. Neuerdings 
hat man mit Kürbiskernen auch bei Prostatabeschwerden eine Wirkung ent- 
deckt. Die Kürbiskerne können zwar das Prostataleiden nicht heilen, aber. im 
Anfangsstadium und in Fällen, in denen eine Operation nicht nötig ist, sorgt die 
Einnahme von Kürbiskernen dafür, daß die Harnentleerung reguliert wird,.die 
Beschwerden nachlassen und keine Harnstauung eintritt. Man nehme dreimal 
täglich 1 Teelöffel Kürbiskerne. 


25 





Kamille — Matricaria chamomilla 
Korbblütler 

Volkstümliche Bezeichnung: 
Mutterkraut, Feldkamille 


Blütezeit: Ende Mai bis August 
Sammelzeit: Juni bis August — die Blüten- 
köpfe 

Vorkommen: Auf Wiesen, Äckern, Schutt- 
halden, Wegrändern 

Hauptinhaltsstoffe: Ätherisches Öl mit 
Azulen, Bitterstoffe, Glykosid, Fetten, 
Bisabold, Gerbstoffe und Cholin 
Anwendungsgebiete: Magen, Darm, Hals 
und Rachen, bei Rheumatismus, Ruhe-und 
Schlaflosigkeit, Schwitzen sowie Blutwal- 
lungen 





Anwendung: Neuere Forschungen haben ergeben, daß die Kamille in der Lage 
ist, Bakteriengifte unschädlich zu machen. Das erklärt, daß Kamilientee bei 
Infektionskrankheiten eine positive Allgemeinwirkung hat, daß Kamillendämp- 
fe bei Erkrankungen der Bronchien und Nasennebenhöhlen wirksam sind. 
Kamille wirkt bei Krämpfen, Schmerzen, Übelkeit, vor und während der Perio- 
de, bei Fieber, Zahnschmerzen und Durchfall bei Kindern. Ferner bei Blähun- 
gen, Magen- und Darmbeschwerden sowie bei Blasenleiden. Alle Sinnesorgane 
werden positiv beeinflußt, überreizte Nerven beruhigt. Kamille wirkt heilend 
und krampfstillend, entzündungshemmend und schmerzlindernd, beruhigend 
und desinfizierend bei Entzündungen verschiedenster Art. Äußerlich in Säck- 
chen aufgelegt wirkt Kamille wohltuend bei Entzündungen, Geschwülsten, 
Erkältungen und Kopfschmerzen. " 

Gurgeln mit Kamillentee hilft bei geschwollenen Rachenmandeln. Bäder finden 
bei Frauenkrankheiten aller Art Anwendung. Sie empfehlen sich bei Zirkula- 
tionsstörungen, Katarrhen, Fisteln und Wunden. Bei Eiterungen, schlecht hei- 
lenden Wunden und bei rheumatischen Beschwerden haben sie lindernde Wir- 
kung gezeigt. Für ein Voll- oder Sitzbad rechnet man 1/2 bis 1 Pfund Kamille. 


Zubereitung: 2 Teelöffel auf I Tasse Wasser. 10 Minuten ziehen lassen. Kamille 
sollte nicht in großen Mengen getrunken werden, sonst geht ihre Wirkung 
verloren. 
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Anwendung: Zu Suppen, Soßen, Ragouts und Rouladen, Rind und Harmmelfleisch, 
für gebackenen Fisch, zu grünem Salat, Spinat und Kohlrabi, sowie Kartoffel-, 
Blumenkobhl-, Sellerie- und Frühlingssuppen und zu Kräuterbutter. Man kannihn 
überall da anwenden, wo man auf ein kräftiges Fleischbrüharoma Wert legt. 
Liebstöckel ist sparsam zu verwenden. Er paßt gut zu Majoran, Zwiebeln und 
Knoblauch. 


Lorbeer — Laurus nobilis 


Volkstümliche Bezeichnung: 
Lorbeerblätter, Suppenblätter 


Vorkommen: Spanien, Italien und Griechen- 
land 2 i 
Geschmack: Gewürzhaft-bitter 
Inhaltsstoffe: Ätherisches Öl und Gerbstoffe 





Wirkung: Appetitanregend und verdau- 
ungsfördernd 


Anwendung: Eignet sich für Fisch-, Wild- und Fleischmarinaden, zum Gurkenein- 
legen, als Beigabe bei der Zubereitung von Essiggemüse und zum Aromatisieren 
von Essig, außerdem für Kartoffel-, Gemüse- und Tomatensuppen, Rindfleischge- 
richte, Gulasch, Frikassee, Ragouts und Bratensoßen. Alle salzigen Gerichte 
werden mit Lorbeer feiner und aromatischer. Das Blatt kocht man immer mit. In 
der Regel genügt ein Blatt (für 4 Personen), bei empfindlicheren Gerichten ein 
halbes Blatt. Überwürzen verdirbt die Speisen. Länger als 2 Jahre sollten Lorbeer- 
blätter nicht gelagert werden. 5 


Majoran — Origanum majorana 
Volkstümliche Bezeichnung: 

Echter Majoran, Kuttelkraut, Wurstkraut, 
Mairandost 


Vorkommen: Fast überall in Europa . 
Geschmack: Aromatisch, schwach bren- 
nend 

Inhaltsstoffe: Majoranöl enthält Kampfer 
oder Borneol, Gerbstoff 

Wirkung: Verdauungsfördernd, harntrei- 
bend, beruhigend und krampflösend. We- 
gen seines hohen Gerbstoffgehaltes wird er 
bei Durchfall empfohlen. ö 
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Anwendung: Eignet sich als Würze zu fetten Speisen. Majoran ist eines der wichtig- 
sten Kräutergewürze und spielt vor allem als Wurstgewürz eine große Rolle. Er 
verfeinert Ragouts, Gänse- und Entenbraten, ebenso Hackbraten, viele Soßen, 
Salz- und Bratkartoffeln, Kartoffel-und Hülsenfruchtsuppen. Als Hauptwürz ist 
er mit Pfeffer und Salz zu verwenden. Sparsam angewandt harmoniert er mit 
Thymian, Salbei und Rosmarin. Getrocknet ist Majoran bis zu 12 Monaten 
haltbar. 


Muskatblüte — Myristica fragrans 


Volkstümliche Bezeichnung: 
Macis, Macisblüte 


Vorkommen: Indonesien, Westindien, Me- 
xiko, Tansania 
Geschmack: Leicht bitter und feurig-aroma- 
tisch, etwas milder und zarter als Muskat- 
nuß 

- Inhaltsstoffe: Der Gehalt an ätherischem Öl 
liegt zwischen 5 und 22 %. Die Wirkstoffe 
des Macisöls sind Myristicin, Eugenol und 
Terpene: 





Anwendung: Für Weihnachtsgebäck, Lebkuchen, Fleischbrühe, gekochten Fisch, 
zu Fleisch, Kartoffelsuppen, Gemüse und Kartoffelbrei eignet sich Muskatblüte 
besonders. Muskatblüte ist der getrocknete Samenmantel (nicht die Blüte) der 
Muskatnuß. Die Muskatnuß wird von einer fleischigen Fruchthülle eingehüllt, 
darunter liegt der Samenmantel. 

* Eine frisch geernetete Muskatnuß sieht fast aus wie eine Aprikose. 


Muskatnuß — Myristica fragrans 
Volkstümliche Bezeichnung: 
Bandanuß, Suppennuß 


Vorkommen: Indonesien, Westindien, 
Mexiko, Tansania 

Geschmack: Feurig-gewürzhaft 
Inhaltsstoffe: 3- 12% ätherisches Öl (Pinen, 
Dipenten, Myristicol, Myristicin und Phe- 
nole). Außerdem 20 - 30 % fettes Ol (Mus- 
katbutter) 





Anwendung: Johanniskraut findet Anwendung bei Lebererkrankungen, Men- 
struationsbeschwerden, Gebärmutterschmerzen, Bleichsucht, Migräne und 
Kopfschmerzen. Es wirkt auch bei Magendrücken, Durchfall und ist entzün- 
dungshemmend, Bei leichten seelischen Störungen wirkt Johanniskraut beruhi- 
gend. 


Zubereitung: Aufguß: 1 Eßlöffel auf 1/4 Liter Wasser, 10 Minuten ziehen lassen. 


Kalmus — Acorus calamus 


Aronstabgewächse 
Volkstümliche Bezeichnung: 
Ackerwurz, Magenwurz 


Blütezeit: Juni und Juli B 
Sammelzeit: September und Oktober — 
Wurzelstock 

Vorkommen: Bergland, sumpfiges Tief- 
land, Flüsse und Bäche 
Hauptinhaltsstoffe: Ätherisches Öl mit 
Asaron, Bitter-, Gerb- und Schleimstoffe 
sowie Stärke, Cholin und Zuckerverbin- . 
dungen 

Anwendungsgebiete: Magen, Darm, Nie- 
ren, Zähne, Glieder 





Anwendung: Bei Verdauungsbeschwerden, Verdauungsschwächen, Sodbrennen, 
nervösen Magenbeschwerden, Verschleimung des Darms, Magensäureüber- 
schuß, chronische Magengeschwüre, gegen Blähungen, Bleichsucht, Wasser- 
sucht, leichte Galle- und Leberschäden, Appetitlosigkeit und erschlafftes Zahn- 
fleisch. Als Zusatz in Bädern hilft Kalmus bei Frostbeulen, Durchblutungsstö- 
rungen der Glieder, wirkt wohltuend auf Haut- und Nerven und bei nervöser 
Abgespanntheit. Zum Mundspülen bei entzündetem oder blutendem Zahn- 
fleisch und bei Zahnschmerzen. 100 g Kalmuswurzel 10 Minuten in I Liter 
Wasser kurz aufkochen lassen. Reicht für ein Vollbad. 


Zubereitung: Abkochung: 1 Teelöffelauf 1 Tasse Wasser. Mantrinkt2xam Tag 
1 Tasse. Aufguß: 2 Teelöffel auf 1/4 Liter Wasser etwa 15 Minuten ziehen lassen. 
Nach dem Abseihen den Tee lauwarm trinken. 
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Huflattich — Tussilago farfara 
Korbblütler 

Volkstümliche Bezeichnung: 
Brandlattich, Eselshuf, Sandblume, Brust- 
lattich 5 


Blütezeit: März bis April 

Sammelzeit: März und April die Blüten, 
Mai bis Juni die Blätter 

Vorkommen: Lehmige, steinige und kalk- 
haltige Böden, auf Wiesen, Steinbrüchen 
und Wegrändern 

Hauptinhaltsstoffe: Vitamin C, Schleim- 
und Gerbstoffe, Bitterstoff 
‚Anwendungsgebiete: Entzündungen, Atem- 
wege und Atmungsorgane, Lunge 





‚Anwendung: Husten, Reizhusten, Bronchialkatarrh und Atemwegverschlei- 
mungen’werden mit Hilfe von Huflattich erfolgreich bekämpft. Er wirkt reiz- 
und schmerzlindernd, schleimlösend, blutreinigend und entzündungswidrig. 
Auch bei Lungenerkrankungen und Asthma kommt Huflattich als wirksames 
Mittel in Betracht. Äußerlich für heilsame Umschläge oder Auflagen bei Ge- 
schwüren, Venenentzündungen und geschwollenen Füßen. 


Zubereitung: Aufguß: 1-2 ERlöffel Blätter oder Blüten auf 1/4 Liter Wasser, 10 
Minuten ziehen lassen. Bei einer Teekur sollte morgens, mittags und abends eine 
Tasse Huflattichtee gut warm und mit Honig gesüßt, getrunken werden. - 


!t 
Johanniskraut —Hypericum perforatum 
Harthengewächse 

olkstümliche Bezeichnung: 
‚Elfenblutkraut, Sonnenwendkraut, Herr-' 
‘gottswundkraut, Walpurgiskraut 


Blütezeit: Juli bis September 

Sammelzeit: Juli und August — blühendes 
Kraut 

Vorkommen: Äcker, trockene Hügel, Wie- 
sen, Wälder, Hecken, Holzschläge 
Hauptinhaltsstoffe: Ätherisches Öl mit 
Terpenen, Gerbstoffe, Harze und Hyperi- 
cn 

Anwendungsgebiete: Leber, Kopf, Magen, 
R seelische Störungen 
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Anwendung: Geriebene Muskatnuß verwendet man für Suppen, weißes Gemüse, 
etliche Kohlarten, Klößchen, Fleischspeisen und Fleischbrühe. 

Muskatnüsse sind die Samenkerne des Muskatnußbaumes. Es handelt sich dabei 
botanisch nicht um Nüsse, sondern um Kerne einsami iger Beeren, Als besteSorten 
gelten die Banda- und Siauwmuskatnüsse. Papua-Muskatnüsse (in der Form 
länglich) aus Neuguinea sind weniger aromatisch. 

Muskatnuß paßt zu Pfeffer, Lorbeer, Nelken, nicht zu intensiven Kräutern. Die 
Nuß ist 3 Jahre haltbar. 


Nelke — Caryophylius aromaticus 
Volkstümliche Bezeichnung: 
Gewürznelke, Nelkenkopf, Nägelein 


Vorkommen: Madagaskar, Molukken, 
Srilanka, Brasilien 

Geschmack: Feurig, fast brennend 
Inhaltsstoffe: Ätherisches Öl (bis zu 25 %), 
das im wesentlichen Eugenol enthält, 
außerdem fettes Öl und Gerbstoff. 
Wirkung: Appetitanregend und verdau- 
ungsfördernd 





‚Anwendung: Nelken dienen zum Aromatisieren von Lebkuchen, verschiedenen 
Backwaren, Obstspeisen, Getränken (Glühwein, Punsch, Feuerzangenbowle) und 
als Einmachgewürz von Obst, Gurken oder Kürbis. Außerdem als Zutat zu Wild- 
und Schweinebraten, Schmorbraten, Ragouts sowie zu Aalund Karpfen, braunen 
Suppen, zu Rotkohl und Grünkohl. 


Nelken passen gut zu Zimt, Kardamom, Ingwer, Pfeffer, Lorbeer, Zwiebeln und 
Knoblauch. Ganze Nelken halten sich bis zu 2 Jahre, 


Oregano — Origanum vulgare 
Voikstümliche Bezeichnung: 
Dost, wilder Majoran, Schusterkraut 


Vorkommen: Südeuropa, Mexiko und USA 
Geschmack: Scharf würzig, bitter, herb und 
leicht zusammenziehend . 
Inhaltsstoffe: Gerb- und Bitterstoff, ätheri- 
sches Ol (Carvacrol und Thymol) 

Wirkung: Appetitanregend, galletreibend 
und entzündungshemmend 
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Anwendung: Oregano erinnert an Majoran und Thymian und wird auch ähnlich 
verwendet. Gut geeignet zur Pizza und zum Würzen von Tomatengerichten aller 
Art. Den Geschmack von Braten, fettem Schweinefleisch, Hülsenfruchtsuppen 
und Salaten kann man damit verfeinern. Die in ihm enthaltenen Gerbstoffe 
verhindern Durchfall und eignen sich besonders zum Würzen von fetten Speisen. 
Man sollte ihn mitkochen, damit sich sein Aroma voll entfalten kann. Vorsichtig 
verwenden! Er harmoniert mit Mittelmeerkräutern. ' 


Paprika — Capsicum annuum 
Volkstümliche Bezeichnung: 

Beißbeere, Spanischer, indischer, türki- 
scher, roter oder ungarischer Pfeffer 


Vorkommen: in vielen warmen Ländern: 
Ungarn, Bulgarien, Rumänien, Jugosla- 
wien, Griechenland, Spanien und Süd- 
frankreich 

Geschmack: Farbe, Geruch und Ge- 
schmack hängen vom Herstellungsverfah- 
ren ab. 





Inhaltsstoffe: Wichtige Bestandteile sind die Schärfstoffe Capsaicin, rote Farb- 
stoffe (Carotinoide), erhebliche Ascorbinsäure (Vitamin C) und mehrere Fett- 
säuren. £ 


Wirkung: Es ist erwiesen, daß sich Paprika als Gewürz in verschiedener Hinsicht 
günstig auf die menschliche Gesundheit auswirkt. 


Anwendung: Zu Fleisch-, Fisch- und Geflügelgerichten aller Art. Ebenso zu 
Suppen, Soßen und anderen Speisen. Paprika gibt man nie in siedendes Fett, es 
verliert an echter Farbe und wird schwarz. 

Man gibt es nach dem Anbraten zu, aber nur wenn das Fett nicht zu heiß ist und 
lösche möglichst sofort ab. Paprika paßt gut zu Zwiebeln, Knoblauch, Kümmel 
und Majoran. 
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Heublumen — Flores Graminis 


Volkstümliche Bezeichnung: 
Heusamen, Heudistel 


Sammelzeit: Nach der Ernte 

Vorkommen: Wiesen, Raine, Grasflächen 
(Gräser und Blumen gemäht und als Heu 
getrocknet) 

Hauptinhaltsstoffe: Meist Cumarin 
Anwendungsgebiet: Bäder, Umschläge 
und Auflagen 2 


Anwendung: Kneipp schätzte Heublumen besonders. Nicht nur als Bäder, son- 
dern auch als Wickel, Umschläge und Dämpfe finden Heublumen eine vielseiti- 
ge und heilwirkende Anwendung. So auch bei Grieß- und Steinleiden, bei 
rheumatischen Erscheinungen, Gelenkversteifungen, Sehnenscheidenentzün- 
dungen, als Sitzbäder bei Frauenleiden, bei Blasensteinen, Harnverhalten, als 
Umschläge bei Blähungen, Arm- oder Bauchkoliken, Hexenschuß, Rücken- 
schmerzen, als Vollbad bei Rheuma und Gicht, Nervenschmerzen, Nervenent- 
zündungen, als Dampfbad bei Grippe, Erkältungskrankheiten und Schüttel- 
frost, als Waschungen bei Hautausschlägen, 

Vollbad: 3/4 bis 1 kg. 

Fußbad: 3 - 4 Handvoll 


Hibiscusblüten — Flores Malvae 
Malvengewächse 

“ Volkstümliche Bezeichnung: 
Malvenblüten 


Vorkommen: Afrika, hauptsächlich im Su- 
dan 

Hauptinhaltsstoffe: Fruchtsäuren 
Anwendungsgebiete: Haustee, Frühstücks- ' 
tee 





Hibiscusblüten sind bekannt als afrikanische Malven und Nubiablüten, die 
hauptsächlich im Sudan vorkommen. Zur Teeverwendung nimmt man nur die 
fleischigen roten Blütenkelche, nicht die ganzen Blüten. Hibiscustee eignet sich 
als Frühstücks- oder Haustee, den man'täglich trinken kann. Durch den Gehalt 
an Fruchtsäuren schmeckt der Hibiscustee — den man als Aufguß zubereitet 
—süß-säuerlich und wirkt auch kalt getrunken besonders erfrischend. 


Zubereitung: Aufguß: 1 gehäufter Teelöffel auf 1 Tasse Wasser. 
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Anwendung: Fenchel wirkt schleimlösend, krampfstillend, blähungstreibend, 
appetitanregend und harntreibend. Er hat auf den Verdauungstrakt und die 
Milchdrüsen eine anregende Wirkung. Außerdem ist Fenchel bei Magen- und 
Darmstörungen und bei allen Erkältungskrankheiten zu empfehlen. Auch als 
Gurgelmittel findet Fenchel Anwendung. 

Zubereitung: Aufguß: 1 EBlöffel auf 1/4 Liter Wasser 15 - 20 Minuten ziehen 
lassen. Abkochung: 1 EBßlöffel auf 1/4 Liter Wasser kurz aufkochen und 10 
Minuten ziehen lassen. Für Kinder bereitet man einen Tee aus 1 - 1,5 g Fenchel 
auf 1 Tasse Wasser. . 


Hagebutten — 
Fructus Gynasbati u. Jemen Gynasbati 
Rosengewächse 


Volkstümliche Bezeichnung: 
Heckenrose, Wild- oder Hundsrose 


Blütezeit: Juni - 
Sammelzeit: Oktober und November — 
Hagebutten 
Vorkommen: Zäune, Hecken, Waldränder 
und Hänge 
Hauptinhaltsstoffe: Vitamin C, Bl, B2, 
kleine Mengen Vitamin H und T sowie Vi- 
tamin A, K und E, Karotin, hinzu kommen 
Gerbstoffe und Minerale sowie Spurene- 
lemente 
Geschmack: Das durch die Trocknung er- 
haltene Vitamin C bleibt auch beim Ko- 
chen besser erhalten als bei änderen Pflan- 
zen 
Anwendungsgebiete: Allgemeinbefinden 

- und Vorbeugung 


“Anwendung: Vorbeugend gegen Erkältungen, Infektionskrankheiten und Fie- 
ber. Fieberkranke werden mit Hagebuttentee erfrischt und ihre Abwehrkräfte 
werden erhöht. Vitamin C hat ferner eine nachgewiesene Wirkung auf die 
Nebennieren. Während der Vitamingehalt von Tee im allgemeinen beim Stehen 
schnell abnimmt, behält der Hagebuttentee über mehrere Stunden seinen vollen 
Gehalt an Vitaminen. i i 


Zubereitung: Abkochung: 2 Teelöffel auf 1/4 Liter Wasser 10 bis 15 Minuten. 


kochen. 
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Petersilie — Petroselinum crispum 


Volkstümliche Bezeichnung: 
Suppenwurzel, Peterlein 


Vorkommen: Wächst heute angebaut über- 
all in Europa 

Inhaltsstoffe: Ätherisches Öl mit Apiol und 
dem Glykosid Apiin. 

Wirkung: Appetitanregend, verdauungs- 
fördernd und harntreibend. 





Anwendung: Petersilie ist das Standardküchenkraut der Gegenwart. Man ver- 
wendet es zu Gemüse wie Karotten, Tomaten, Bohnen, Gurken und Rohkost, 
für Suppen und Brühe. Salate und Kartoffeln in jeder Form gewinnen an 
Aroma. . 

Mit frischer oder getrockneter Petersilie würzt man kurz vor dem Anrichten. Es 
darf nie mitgekocht werden. Die zum Würzen oder Verfeinern verwendeten 
kleinen Mengen Petersilie sind stets unschädlich. Größere Mengen Petersilie 
können Schwangeren oder an Nierenentzündung leidenden Personen schaden. 


Pfeffer — Piper nigrum 


Vorkommen: Indien, Indonesien, Sarawak, 
Brasilien, Ceylon, Madagaskar 
Geschmack: Beißend scharf 

Inhaltsstoffe: Pfeffer enthält je nach Sorte 5 
— 10% ätherisches Öl das aus Phellandren, 
Caryophyllien und Sesquiterpenen besteht, 
außerdem Stärke, Harze und fettes Öl. 
Wirkung: Die Reizwirkung von kleinen 
Mengen Pfeffer auf die Magenschleimhaut 
übt einen günstigen Einfluß auf die Magen- 
funktion aus. Er wirkt schleimhautreizend 
und verdauungsfördernd. 





Anwendung: Ganze Körner verwendet man für Marinaden aller Art, für Fisch- 
sud, Soßen und Fleischgerichte. Gemahlener Pfeffer ist ein Universalgewürz für 
Suppen, Soßen, Fisch, Fleisch, Gemüse und Salate. Es empfiehlt sich bei hellen 
Speisen weißen Pfeffer zu wählen. Wie und wann man Pfeffer verwendet, seider 
Bersönlichen Entscheidung überlassen. Schwarzer Pfeffer ist schärfer als Wei- 
Ber, grüner aromatischer. 

Die weißen Pfefferkörner sind genauso groß wie die schwarzen. Schwarzer und 
weißer Pfeffer stammen von dem gleichen Strauch. Schwarzer Pfeffer entsteht 
aus den grün geernteten Beeren, die beim Trocknen schwarzbraun und runzlig 
werden. Grüner Pfeffer wird sofort nach der Ernte in eine Salzlake eingelegtund 
behält somit die grüne Farbe. Die Beeren werden erst grün, dann rot und dann 
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“ gelb. Zur Gewinnung von weißem Pfeffer werden die fast reifen, roten Beeren 


gewässert, damit sich die Fruchthaut abreiben läßt. Anschließend werden die 
Beeren getrocknet. \ ö 

Pfeffer harmoniert mit fast allen Gewürzen. Ganze Körner halten sich mehrere 
Jahre, Gemahlener Pfeffer sollte nach 12 Monaten verbraucht sein. 


Salbei — Salvia officinalis 


Volkstümliche Bezeichnung: 
Tugendsalbei, Königssalbei, Muskattel- 
lerkraut f 


Vorkommen: Mittelmeergebiet 
Geschmack: Trockene Salbeiblätter sind 
aromatischer als frische und schmecken 
würzig bitter 

Inhaltsstoffe: Ätherisches Öl enthält 
Kampfer, Thujon, Sesquiterpene, Cineol 
und Borneol, der Ölgehalt liegt zwischen 
1,5 und 2,5 % 

Wirkung: Verdauungsfördernd, zur Anre- 
gung der Galle- und Leberfunktion. Salbei 
wirkt hemmend auf das Wachstum krank- 
heitserregender Mikroorganismen. 


‚Anwendung: Zu Lebergerichten und Fischspeisen eignet sich Salbei hervorra- 
gend. Gebratene Leber, Aal oder Hering ist ohne Salbei nicht denkbar. Außer- 
dem zu Hackfleisch, Hammelfleisch, Lammbraten, zur Füllung für den Gänse- 
braten, Eintöpfe, Omeletten mit Kräuter- oder Käsezugabe, zu Kalbsschnitzeln 
oder Steaks. Mit getrockneten und zerriebenen Salbeiblättern kann man das 
Fleisch einreiben. Salbei harmoniert gut mit Knoblauch, Zwiebeln und Rosma- 





In. 


Senf — Sinapis alba 
Volkstümliche Bezeichnung: 
Senfsamen, Senfsaat, Gartensenf 


Vorkommen: Mittelmeergebiet, Vorder- 
asien, Indien, Ostindien, Japan, Amerika, 
Nordafrika und in ganz Europa 
Geschmack: Gemahlen schmeckt die Senf- 
saat rettichartig scharf 

Inhaltsstoffe: 30 % fettes Öl, ätherisches Öl, 
das Glykosid Sinalbin 
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Faulbaum — Rhamnus frangula 
Kreuzdorngewächse 

Volkstümliche Bezeichnung: 
Pulverholz, Faulholz 


Blütezeit: Mai bis Juni, August bis Sep- 
tember 

Sammelzeit: Mai und Juni — die Rinde 
Vorkommen: Feuchte Wälder, an Fluß- 
ufern, in Mooren und Buschwerk, überall 
in Europa $ 
Hauptinhaltsstoffe: Emodinglykoside, 
Gerbstoffe, Saponine 

Anwendungsgebiete: Verdauungsorgane 





Anwendung: Faulbaumrinde ist ein ausgezeichneter Abführtee, der mild und 
anhaltend bei akuter und besonders bei chronischer Verstopfung und Darm- 
trägheit sowie deren Begleiterscheinungen wirkt. In diesem Zusammenhang 
beeinflußt er auch die durch Stuhlverhaltung entstehenden Krankheiten gün- 
stig. Er ist einer der besten und reizungsfreiesten Abführtees. Das er auch 
während der Schwangerschaft benutzt werden kann, hat sich schon tausendfach 
bewährt. Gebrauch aber nicht ohne ärztlichen Rat. Der Rindentee ist auch ein 
bewährtes Mittel bei Hämorrhoiden. Vielfach hilft er sogar bei Leber- und 
Gallenleiden. 


Zubereitung: Bei akuter Verstopfung nehme man 5 - 10 g Rinde auf I Tasse 
Wasser, setzt dieses 12 Stunden kalt an und kocht dann den Tee 4 - 5 Minuten. 
Den abgeseihten Tee trinkt man abends. Bei chronischer Verstopfung setzt man 
15 g Rinde mit 2 Tassen Wasser kalt an, läßt dieses 12 Stunden stehen und trinkt 
den Tee angewärmt über den Tag verteilt in kleinen Portionen. Mehr als 15 g 
täglich sollte man nicht verwenden. 


Fenchel — Foeniculum vulgaris 
Doldengewächse 

Volkstümliche Bezeichnung: 

Brotsamen, 

Blütezeit: Mitte Juni bis Ende September 
Sammelzeit: August und September — die 
Früchte 

Vorkommen: Angebaüt in Gärten, wild- 
wachsend auf Wiesen und Weinbergen, in 
Europa 

Hauptinhalısstoffe: Ätherisches Öl und bis 
zu 10 % fettes Ol, Anethol und Fenchon 
Anwendungsgebiete: Hals, Magen, Darm, 
Niere : 
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Anwendung: Brennessel fördert die Blutbildung, wirkt blutreinigend und blut- 
stillend, schleimlösend, auswurffördernd, stoffwechselanregend und wasser- 
treibend. Brennessel-Abkochung wird auch als Haarwaschmittel gegen Haar- 
ausfall empfohlen, da die in der Pflanze enthaltenen Wirkstoffe die Durchblu- 
tung der Kopfhaut anregen. 


Zubereitung: Aufguß: 3 Teelöffel für 2 Tassen Wasser, 10 Minuten ziehen lassen. 


Eibisch — Althaea officinalis 
Malvengewächse 

Volkstümliche Bezeichnung: 
Altheewurzel, Heilwurz, Weiße Malve, 
Sametpoppel, Schleimwurzel 


Blütezeit: Juni bis Anfang September 
Sammelzeit: Frühjahr und Herbst — die 
Wurzel 

Vorkommen: An feuchten und salzhaltigen 
Orten 

Hauptinhaltsstoffe: Die Wurzel enthält 
Stärke und Zucker, etwas ätherisches-Öl, 
Gerbstoff und Mineralsalze sowie reichlich 
Schleimstoffe 

Anwendungsgebiete: Atmungsorgane, Ma- 
gen und Mund 





Anwendung:. Als Tee wirkt Eibischwurzel auf Hals und Bronchien. Husten, 
Heiserkeit und Katarrh werden mit Eibischtee erfolgreich bekämpft. Der Tee 
wirkt reizmildernd, schmerzstillend, entzändungshemmend und lösend. Eibisch- 
wurzel ist ein Hauptbestandteil aller Brust- und Hustentees. Eibischwurzeltee 
als Mund- und Gurgelwasser wirkt heilend bei Entzündungen in der Mundhöh- 
le. 


Zubereitung: Aufguß: 1 Eßlöffel auf 1 Tasse Wasser. Die Wurzel sollte nur mit 


heißem Wasser übergossen werden, aber nicht gekocht werden. Beim Kaltaus- 


zug 1 - 2 Eßlöffel für 8 Stunden in 1/4 Liter Wasser zum Ziehen geben. Dann 
abseihen. Diese Menge ist für einen Tag ausreichend. 


Anwendung: Zum Einmachen von Gurken und Mixed Pickles, zum Einlegen von 
Fisch, Sauerbraten, Sauerkraut, Bohnen und zum Würzen von Soßen, zum 
Beizen und Pökeln. Mit Senfmehl würzt man in Frankreich, Engländ und USA 
unter anderem Fleisch-und Fischgerichte und verwendet es zum Abschmecken 
pikanter Soßen. 


Sternanis — Illicium verum 


Volkstümliche Bezeichnung: 
Chinaanis 


Vorkommen: China, Japan, Nordvietnam, 
Hinterindien, Südwestasien, Philippinen 
Geschmack: Feurig-gewürzhaft wie Anis, 
etwas feiner und brennender 
Inhaltsstoffe: Ätherisches Öl (der Gehalt 
liegt zwischen 4 - 5 %) und Anethol 





Anwendung: Hauptsächlich als Backgewürz, sowie bei der Zubereitung von 
Pflaumenmus, Grog und Punsch. Ungemahlen bis zu drei Jahren haltbar. 


Thymian — Thymus vulgaris 
Volkstümliche Bezeichnung: 
Gartenthymian, römischer Quendel 


uk 
Vorkommen: Deutschland, Spanien, Öster- 
reich, Bulgarien, Jugoslawien und Frank- 
reich 
Geschmack: Beißend aromatisch 
Inhaltsstoffe: Ätherisches Öl, 1-2,5% sind 
Thymol, Carvacrol, Cymol, Pinen, Lina- 
lool und Borneol 
Wirkung: Thymian wirkt desinfizierend 
desodorierend und appetitanregend. Er 
wird in der Heilkunde als wurmtreibendes 
Mittel sowie bei Magen-Darm-Entzün- 
dungen, Blähungen und Durchfall emp- 
fohlen. . 


Anwendung: Für Leberknödel, Hackbraten, Rinder- und Wildbraten, Geflügel 
und gebratenem Fisch, Kräutersoßen und -suppen, Kartoffel- und Hülsen- 
fruchtsuppen. Beliebt ist er auch als Zutat zu Marinaden, Kräuteressig, Ham- 
mel- und fettem Schweinefleisch, zu eingelegten Gurken und Tomatengerichten 
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aller Art. Die französische Küche nennt ihn das Herz der raffinierten Küche. 
Man sollte ihn sparsam verwenden, bei Herzschwäche und während der 
Schwangerschaft solite er nicht verabreicht werden. 

Getrockneter Thymian hat etwa die dreifache Würzkraft von frischem. Er paßt 
zu Petersilie, Knoblauch, Zwiebeln, Lorbeer, Muskat, Salbei und Rosmarin, 


Piment — Pimenta officinalis 
Volkstümliche Bezeichnung: 
Nelkenpfeffer, Gewürzkörner, 
Neugewürz, Englischgewürz, Allerleige- 
würz, Allgewürz 


Vorkommen: Jamaika, Kuba, Trinidad, 
Westindien, Mittelamerika 

Geschmack: Der Geruch ähnelt der Nelke 
mit leichtem Anklang an Muskat und 
Zimt, der Geschmack ist ebenfalls ähnlich 
mit leichter Pfefferschärfe 

Inhaltsstoffe: Ähterisches Öl (3 - 4 %), be- 
stehend aus Eugenol (65 - 80 %), Cineol, 
Phellandren und Canyophylien, außerdem 
fettes Öl und Gerbstoff 


Anwendung: Piment ist ein beliebtes Backgewürz, außerdem findet er Anwen- 
dung für Gemüse wie Kohlrabi, weiße Bohnen, Rosenkohl, Auberginen, Spinat, 
Tomaten sowie Obst-, Spargel-, Wurst- und Rotkrautsalate. Mit ganzen Kör- 
nern würzt man Soßen, Beizen und Marinaden und benutzt sie auch zum 
Einmachen. Zu Fleischspeisen ist Piment weniger geeignet. Man kann ihn 
jedoch zu Gehacktem und zu Hammel verwenden. Außerdem noch zu gekoch- 
tem Fisch und Austern wie auch Süßspeisen eigener Art. Als Pfefferersatz dient 
er bei Diätspeisen. 
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Bohne — Phaseolus Vulgaris 
Hülsenfrüchtler 

Volkstümliche Bezeichnung 
Stangenbohne, Buschbohne 


Blütezeit: Juli bis August 

Sammelzeit: September — reife Hülsen 
ohne Samen 

Vorkommen: Anbau 

Hauptinhaltsstoffe: Inosit, Zucker, Aspa- 
ragin, Arginin, Tyrosin, Cholin, Trigonel- 
lin. 

Anwendungsgebiete: Diabetis (Zucker), 
Rheuma, Gicht, Nieren- und Blasenleiden 





Anwendung: Bohnenschalentee gilt schon seit altersher als blutzuckersenkend, 
harntreibend und harnsäureausscheidend. Daher ist er bei Diabetes (Zucker- 
krankheit), Wassersucht, Rheumatismus, Gicht, allen Erkrankungen der 
Harnwege, Gries- und Steinbildung zu empfehlen. 


Zubereitung: Kaltauszug: 2 Teelöffel Bohnenschalen auf 1 Tasse Wasser über 
Nacht ziehen lassen, anschließend aufkochen und 2 - 3 Tassen über den Tag 
verteilt trinken. 


Brennessel — Urtica dioica 


Nesselgewächse 
Volkstümliche Bezeichnung: 
Große Nessel, Nettel 


Blütezeit: Juni bis Oktober 

Sammelzeit: Sommer — Blätter und blü- 
hendes Kraut i 
Vorkommen: Überall, Unterscheidung: Die 
weniger heilkräftige kleine Brennessel 
kommt fast nur in der Nähe menschlicher 
Siedlungen vor. 

Hauptinhaltsstoffe: Vitamin A,B, C, Mine- 
ralien, Chlorophyl, Eisen und Nesselgift- 
stoff, Gerbstoff, Kieselsäure, Kalk, Ka- 
lium, Phosphor, Schwefel 
Anwendungsgebiete: Kopf, Haut, Glieder- 
maßen, Atemwege und -organe, Magen, 
Darm, Niere, Blase und Harnwege 
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Bärentr. auben — Arctostophylos Uva ursi 
Heidegewächse 

Volkstümliche Bezeichnung:, 

Wilder Busch, Wolfstraube 


Blütezeit: Mai bis Juni 

Sammelzeit: Mai bis Juni — Blätter 
Vorkommen: Heide, Gebirge, Mitteleuropa 
Hauptinhaltsstoffe: Glykosid, Arbutin, 
Gerbstoff, Gallussäure und Bitterstoff 
Anwendungsgebiete: Niere, Blase, Harnwe- 
ge 





‚Anwendung: Bärentraubenblättertee hilft gegen Nieren- und Blasenentzündung, E 


Ausfluß und Bettnässen. Er hat eine harntreibende Wirkung und ist als Entgif- 
tungsmittel der Blase und der Niere schon lange bekannt. Seine Wirksamkeit ist 
von der modernen Forschung schon oft bestätigt worden. 


Zubereitung: Es empfiehlt sich der Kaltauszug: 1 Eßlöffel auf 2 Tassen Wasser. 
12 - 24 Stunden stehen lassen. Es sollte nur 1 Tasse — in 2 Portionen aufgeteilt 
—am Tag getrunken werden. . 


Beifuß — Artemisia vulgaris 
Körbblütler - 

Volkstümliche Bezeichnung: 

Gänsekraut, Weiberkraut, Wilder Wermut 


Blütezeit: August.bis September 
Sammelzeit: März, April und August 
Vorkommen: Wegränder, Mauern, Öd- 
“ land, Hecken, in ganz Europa 

Hauptinhaltsstoffe: Bitterstoffe, ätheri- 
sches Ol, Eucalyptol, Gerbstoff 
Anwendungsgebiete: Magen, Darm, Galle, 
allgemeiner Körper- und Nervenschwäche 





“Anwendung: Beifuß hat sich bei Durchfall, Erbrechen, allgemeiner Schwäche 
und als galletreibend bewährt, ebenso als lindernd, wenn nicht heilend, bei 
Rheuma- oder Nervenschmerzen sowie bei schlechter Verdauung und Mägenka- 
tarrh. 


Zubereitung: Aufguß: 1 Teelöffel auf 1 Tasse Wasser 6 - 10 Minuten ziehen 
lassen. In kleinen Schlucken 1 Tasse über den Tag verteilt trinken, mehr ist nicht 
zu empfehlen. 
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Rosmarin — Rosmarinus officinalis 


Volkstümliche Bezeichnung: 
Meertau, Rosemarie, Weihrauchkraut, 
Brautkraut 


Workommen: Jugoslawien, Südfrankreich 
und Spanien 
Geschmack: Stark aromatisch 
Inhaltsstoffe: Ätherisches Öl (1 -2,5 %) mit 
'hohen Terpenanteilen, .Gerbstoff, Bitter- 
"stoff und Harz 
‘Wirkung: Kleine Gaben regen die Magen- 
saftabsonderung an, wirken nervenstär- 
kend, galletreibend, appetitanregend sowie 
krampflösend im Bereich Magen und 
Darm und hemmen das Wachstum von 
Bakterien. 





Anwendung: Für Schweine- und Hammelfleisch, Wild, Soßen und Suppen. 
Abgeschen von seiner allgemeinen Verwendung bei Fleischspeisen empfiehlt 
sich Rosmarin besonders für Leber, Nieren, gekochten Fisch und Pilze. Gemü- 
segerichte und Suppen aus Weißkraut, Zucchini, Auberginen und Tomaten 
kann man mit Rosmarin verfeinern. Delikater und bekömmlicher werden Salz- 
und Bratkartoffeln, Fleischbrühe und Eierspeisen durch einen Zusatz Rosma- 
rin. Amerikanische Köche empfehlen, Rindfleisch vor dem Braten mit Rosma- 
rin einzureiben. Die französische und italienische Küche kommen nicht ohne 
Rosmarin aus. Rosmarin auf die Holzkohlenglut des Grills gestreut würzt 
Grillgerichte besonders aromatisch. Haltbar etwa 12 Monate. 


Safran — Crocus sativus 


Volkstümliche Bezeichnung: 
Safranwürze, gelbe Würze, Suppengelb 


Vorkommen: Frankreich, Spanien, Öster- 
reich, Persien 

Geschmack: Würzig bitter 

Inhaltsstoffe: 40 - 60 % wasser- und alko- 
hollöslichen Farbstoff (Krogin oder Poly- 
chroit), ätherisches Öl, Traubenzuckerund 
ein wachsartiges Fett 





Anwendung: Mit Safran färbt man Fleischbrühe, Reis- und Spargelsalate, Fisch- 
gerichte, Backwaren und Suppen. Pilaw Arrozcon pollo (spanisches Hühnerge- 
richt mit Reis) oder Bouillabaisse (südfranzösisches Fischgericht) sind ohne 
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Safran nicht denkbar. Die Verwendung von Safran in der Küche hat bei uns 
stark nachgelassen. Bei der Zubereitung südländischer Gerichte kann man 
jedoch nicht auf ihn verzichten. Safran ist nur in kleinen Brisen zu verwenden. 
Die Gewürz- und Farbdroge Safran besteht aus den getrockneten Blütennarben 
der Safranpflanze aus der Krokusfamilie. 80 000 Narben ergeben ein Kilogramm 
trockene Ware. Safran hat eine starke Farbkraft, die noch beieiner Verdünnung 
von 1:200 000 das Safrangelb deutlich erkennen läßt. Er harmoniert mit allen 
Kräutern der Mittelmeerküche. Tip: Safran in wenig heißem Wasser auflösen, 
und erst dann der Speise zufügen. 


Vanille — Vanilla planifolia 


Volkstümliche Bezeichnung: 
Vanilleschoten oder -stangen 


Vorkommen: Mexiko, Madagaskar, Java 


len von Vanillinkristallen überdeckten 
Früchte sind flachgedrückt und leicht ge- 
krümmt. Ihr Geschmack ist süß. 
Inhaltsstoffe: 0,75 - 2,9 % Vanillin, Glu- 
covanillin und Glucovanillinaikohol 


Anwendung: Backwerke aller Art werden mit Vanille aromatisiert, ebenso 
Aufläufe, Pudding, Süßspeisen, Getränke und süße Soßen. Der wichtigste Aro- 
mastoff der Vanille ist das Vanillin, das sich auch künstlich herstellen läßt. 
Trotzdem hat die echte Vanille im Haushalt ihren Platz behaupten können. Bei 
besonders feinen Speisen kratzt man das in den Früchten enthaltene Mark 
heraus und verwendet esals Gewürz. Die Schale oder Schote läßt man nur kurze 
Zeit mitkochen, nimmt sie dann heraus und bewahrt sie in verschlossener Dose 
in Zucker auf, der davon noch kräftig aromatisiert wird. 





Wacholder — Juniperus communis 


"Volkstümliche Bezeichnung: 
Reckholder, Weckholder, Feuerbaum, 
Räucherstrauch 
Vorkommen: Vor allem in Heide- und Berg- 
landschaften südlicher Länder 
Geschmack: Bitterlich-harzig mit süßem 
"Anklang. 
Inhaltsstoffe: Ätherisches Öl 0,5 bis 2 % 
. Terpene, Bitterstoff, Juniperin, Gerbstoff, 
Harz, Kalk und bis zu 30 % Zucker. 
Wirkung: Harntreibend, fördert die Durch- 
blutung der Schleimhaut des Verdauungs- 
traktes, beseitigt Blähungen, verbessert die 
Blutzirkulation, regt die Nierentätigkeitan 
und hat sich als Antirheumatikum bewährt 
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Geschmack: Die schwarzbraunen, zuwei- 


Anwendung: Bei Husten, Heiserkeit, Gelbsucht, Magen und Darmbeschwerden, 
auch bei Nasenkatarrh, der Schleimhäute der Kehle, der Verdauungsorgane und 
der Lunge. Außerliche Anwendung bei eitrigen, tränenden oder überanstreng- 
ten Augen, Ermüdungserscheinungen der Augen, bei Entzündungen von Lid- 
rand und Bindehaut sowie Lichtempfindlichkeit. Man hat alte Angaben über 
Augentrost nachgeprüft und dabei festgestellt, daß die erstaunliche Heilwir- 
kung, die man dieser Pflanze nachsagt, tatsächlich zutrifft. 


Zubereitung: Aufguß: 1 Tasse über den Tag schluck weise trinken. 

Für die äußerliche Behandlung. 1 Teelöffel mit 1/2 Liter Wasser einige Minuten 
kochen lassen und dann abseihen. Augentrosttee regelmäßig getrunken, kann 
die Wirkung unterstützen. ; 


Baldrian — Valeriana officinalis 
Baldriangewächse, \ 
Volkstümliche Bezeichnung: 

Hexen- oder Katzenkraut 


Blütezeit: Juni bis September 

Sammelzeit: Nach der Blütezeit (Septem- 
ber und Oktober) nur die Wurzel 
Vorkommen: In feuchten Wäldern, an 
Gräben, Bächen, auf Felsen und Bergen 
Hauptinhaltsstoffe: Ätherische Öle mit Iso- 
valeriansäure, Alkaloide, Glykoside 
Anwendungsgebiete: Augen, Kopf, Nerven, 
Darm ' 





Anwendungsgebiete: Baldrianwurzeltee ist eines der wirksamsten Mittel bei ner- 
vösen Reizzuständen, nervösem Herzklopfen, Angstzuständen, krampfartigen 
Beschwerden. Bei allgemeiner Nervosität, Schlaflosigkeit, nervösen Herzbe- 
schwerden und nervösen Magenbeschwerden empfiehlt sich eine Baldrian-Me- 
lissentee-Wechselkur. Jeweils 8 Tage lang eine der beiden Teesorten. Diese Kur 
sollte man mindestens 4 Wochen durchhalten. Bei nervösen Kopfschmerzen 
schafft kühlgetrunkener Baldriantee Abhilfe. Waschungen mit Teeaufguß sol- 
len auch bei nervösen Augenleiden helfen. 


Zubereitung: Ein gutes Einschlafmittel ist der Genuß von 1 bis 2 Tassen Bal- 
driantee kurz vor dem Zubettgehen. Als Aufguß verwendet man für 1 Tasse 
Wasser 1 Teelöffel Baldrianwurzel. 

Kaltauszug: 2 Teelöffel auf 1/4 Liter Wasser 12 - 24 Stunden ziehen lassen, dann 
abseihen. Der Kaltauszug erfüllt die gleiche Aufgabe mit gleichem Erfolg. - 
Durch diese Methode werden jedoch weniger Gerbstoffe aus der Droge gezogen. 
Ein Dauergebrauch des Baldrian ist zu vermeiden. 
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Arnika — Arnica montana 
Korbblütler 

Volkstümliche Bezeichnung: 
Bergwohlverleih, Mitterwurz, Kraftwurz, 
Ochsenblume 


Blütezeit: Juni bis August 

Sammelzeit: Juni bis August — Blüten 
Vorkommen: Bergwiesen, Torfmoore, 
Hauptinhaltsstoffe: Bitter- und Gerbstoffe, 
ätherisches Öl 

Anwendungsgebiete: Herz, Magen, Blase 
und Wunden 





Anwendung: Arnikablütentee wirkt anregend auf das Gefäßsystem, entzün- 
dungswidrig, harn- und schweißabsondernd. Arnikatinktur verwendet man 
äußerlich zu Einreibungen gegen Rheuma, Verstauchungen, leichten Verletzun- 
gen, Entzündungen, Quetschungen, Blutergüssen und Hautabschürfungen so- 
wie zum Gurgeln und Spülen bei Halsentzündungen und Heiserkeit. Sie wirkt 
schmerzstillend, aufsaugend und entzündungshemmend. Wieweit Arnika inner- 
lich bei Blutungen, Erschöpfungszuständen und Magengeschwüren in Anwen- 
dung gebracht werden darf, muß dem behandelnden Arzt überlassen werden. 
Ohne ärztliche Verordnung nur äußerlich und in verdünnter Form anwenden. 


Zubereitung: Die Tagesmenge darf nie mehr als eine Tasse in kleinen Schlucken 
betragen. Höchstens 1/2 Teelöffel auf I Tasse Wasser. Innerliche Anwendung 
darf nur auf ärztlichen Rat erfolgen. 

Außerlich: Tinktur 

Augentrost — Euphrasia officinalis 
Rachenblütler 

Volkstümliche Bezeichnung: 

Hirnkraut, Milchdieb 


Blütezeit: Juni bis August 

Sammelzeit: Juli bis September/blühendes 
Kraut . 

Vorkommen: Wiesen, Ufer, Waldränder, 
Hänge / in ganz Europa 
Hauptinhaltsstoffe: Giykosid, (Aucubin, 
das bei zustarkem Gebrauch zu Vergiftun- 
gen führen kann), Gerbstoff und ätheri- 
sche Öle, Harz, Wachs, Bitterstoff, Zucker 
und Salze 

Anwendungsgebiete: Atmungsorgane, Ma- 
gen, Darm, Augen. (Auf keinen Fall bei 
Kindern anwenden). 
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Anwendung: Für Soßen und Sauerkrautgerichte, bei Fischsud und Marinaden 
soliten sie nicht fehlen. Zu Rot- und Weißkohl und zur Wildbeize eignet sich 
Wacholder. Man würzt das Fleisch oder den Beizsud für das Fleisch aller jener 
Tiere mit Wacholderbeeren, die dem Strauch auch in der freien Natur begegnen, 
also alle Wild- und Wildgeflügelarten. Zum Würzen von schwer verdaulichen, 
blähenden und fetten Speisen. Da das ätherische Öl dieNieren stark reizt, sollten 
schwangere Frauen und Personen, die an Nierenentzündungen leiden auf Wa- 
cholder verzichten. Petersilie, Thymian, Lorbeer und Knoblauch harmonieren 
mit Wacholder. ; ö 


Zimt — Cinnamomum 
Volkstümliche Bezeichnung: 

Ceylonzimt, Kaneel, edler oder echter 
Zimt ö 


Vorkommen: Ceylon, Kassia 

Geschmack: Ceylonzimt riecht angenehm 
aromatisch und schmeckt feurig, gewürz- 
haft, süß-brennend, weder herb noch 
schleimig 

Inhaltsstoffe: 1,5 - 3 % ätherisches Öl, das 
hauptsächlich aus Zimtaldehyd besteht 


Anwendung: Zimtstangen werden zum Würzen von Kompotten, Süßspeisen und 
Heißgetränken aller Art verwendet. Gemahlener Zimt vermischt mit Zucker 
würzt alle Arten von Süßspeisen. Bei der Weihnachtsbäckerei und für Backwa- 
ren darf Zimt nicht fehlen. Es gibt Hunderte von Arten und Abarten der 
Cinnamomum-Gattung. Der Ceylonzimt oder -kaneel und die Kassia — allge- 
mein auch Chinazimt genannt, spielen bei uns als Gewürz eine Rolle. Beide 
Sorten weichen geschmacklich voneinander ab. Die besten Kassiaarten riechen 
kräftig und schmecken brennend — würzig und süß, geringere Kassiaarten 
schmecken weniger fein und süß. Ceylonkaneel.wird fast immerin geschnittenen 
Stangen angeboten, gemahlener Zimt besteht in der Regel aus Kassia, mit einem 
Zusatz von Ceylonkaneel. 
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Zitrone — Citrus medica sub- 
spec. limonum 

Volkstümliche Bezeichnung: 

Limone 


Vorkommen: Der Zitronenbaum ist in 
Vorderindien und China beheimatet 
Inhaltsstoffe: Frische Zitronenschalen ent- 
halten 0,7 bis 1,4 % ätherisches Öl 
Anwendungsgebiete: In der Küche verfei- 
nert geriebene Zitronenschale zahlreiche 
Bäckereien, Aufläufe und Quarkspeisen, 
Obstsalate, Milchdrinks und Reisgerichte. 
Zitronenschale eignet sich für die Tee- oder 
Punchzubereitung. 


Zwiebel — Allium 


Vorkommen: Überall 
Geruch/Geschmack: Geruch stechend 


aromatisch und scharf. So definierte ein 
drogenkundliches Fachwerk die Eigen- 
schaften der „Jungfer mit den sieben Häu- 


“ 


ten”. 





Anwendung: Als Zutat zu Salaten, Suppen, Gemüse und Fleischgerichten (ist 
nahezu unbegrenzt). Die Zwiebel in ihren verschiedenen Spielarten ist das 
wichtigste Würzgemüse der Welt. Die Zwiebelverwendung im Haushalt wird 
erleichtert durch eine Anzahl von Zwiebelpräparaten: 

Zwiebelgranulat — getro knete granulierte Zwiebeln 

Zwiebelpulver — getrockuete, gemahlene Zwiebeln 

Zwiebelsalz — Mischung aus Salz bis zu 95% und Zwiebelpulver. 
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scharf, zu Tränen reizend. Geschmack süß, 


Heilkräuter von A— Z 


Anis — Pimpinella anisum 
Doldenblütler 

Volkstümliche Bezeichnung: 
Anais, Brotsamen, süßer Kümmel 





Blütezeit: Juni bis August 
Sammelzeit: August/nur Früchte 
Vorkommen: Europa, selten wildwachsend 
K Hauptinhaltsstoff: Ätherisches Öl 
Anwendungsgebiete: Atemwege, Magen 
® und Darmblähungen 


Anwendung: Im Haushalt wird Anis meist als Backgewürz geschätzt, aber auch 
zu Gemüse und Salaten verwendet. Als Tee wirkt Anis krampflösend, beruhi- 
gend und appetitanregend, bei Blähungsbeschwerden, Magen- und Darmbe- 
schwerden, bei schlechter Verdauung, Appetitlosigkeit sowie bei Verschleimung 
der Atemwege. Anis ist auch ein schleimlösendes Mittel bei Husten. In Milch 
gekocht und heiß getrunken lindert es Leibschmerzen. 


Zubereitung: Aufguß: 1 Teelöffel auf 1 Tasse Wasser. 15-20 Minuten ziehen lassen. 
Abkochung: 1 Teelöffel auf 1 Tasse Wasser. 5 — 10 Minuten kochen. 
1 Tasse nach jeder Mahlzeit. 


Apfelbaum — Pirus malus 


Rosenblütler 
Volkstümliche Bezeichnung: 
Affotter, Surappel, Holzapfel 


Blütezeit: Mai 

Sammelzeit: Herbst 

Vorkommen: In fast allen Erdteilen 
Hayptinhaltsstoffe: Pektin, Vitamine A, B 
und, Natron, Natrium, Phosphor, Gerb- 
stoff und organische Säuren, Fruchtzucker 
Anwendungsgebiete: Niere, Blase, Magen, 
Darm und Aternwege 





Anwendung: Als Heilpflanze wirkt der Apfel stoffwechselfördernd und entzün- 
dungshemmend, nervenberuhigend und schleimhautschützend. Bei Nieren-und 
Blasenleiden, bei Gicht, Durchfall und Verstopfung können Äpfel wahre Wun- 
der vollbringen. Mild abführend ist die Wirkung, wenn man Schale und Gehäu- 
se mitverwendet. Apfelschalen enthalten] heute oft schädliche Spritzstoffe. 


| a: s 
Zubereitung: Aufguß: 1 Teelöffel auf 1 Tasse, gut 10 Minuten ziehen lassen. 
Einen erfrischenden Apfeltee kann man auch im Kaltauszugsverfahren herstel- 
len. . R - 13 


Fußbad: , . i 

3 — 5 Handvoll mit sprudelndem Wasser übergießen, das Gefäß zudecken und 
auf Fußbadwärme (25-26 Grad) erkalten lassen. Als Fußbad kann man den 
Absud mit oder ohne Kräuter benutzen, 


Die Anwendung von Wasser zu Heilzwecken führt auf die Arbeiten der 
Schweidnitzer Stadtärzte Siegmund Hahn (Vater) und Johann Siegmund Hahn 
(Sohn) zurück. 

Die Hahn’schen Erkenntnisse gaben Vinzenz Prießnitz und Sebastian Kneipp 
Jahrhunderte später die ersten Anregungen zu ihren Wasserheilmethoden. 
Kneipp konnte seine Methoden ebenso wenig wie Prießnitz wissenschaftlich 
begründen, Jedoch die praktischen Ergebnisse gaben ihnen recht. Trotz vieler 
Anfeindungen war auf die Dauer nicht zu leugnen, daß die Wasserheilkunde 
medizinisch eindeutig erfolgreich war. Die vielfältigen Formen moderner Was- 
seranwendungen sind nach heutigen Erkenntnissen praktisch bei allen Krank- 
heiten möglich, worauf wir hier aber nicht näher eingehen möchten. Es gibt 
ausführliche Bücher über Kneipp’s „Wasserkuren“ und seinen Nachfolgern, 
über jahrzehntelang erprobte und bewährte Wasserheilanwendungen. 
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Gewürzmischungen : 

Einst waren Gewürze ebenso wie Gewürzmischungen ein ausgesprochener Lu- 
xus, den sich nicht einmal der sogenannte gute Bürger leisten konnte. Das hat 
sich im Laufe der Zeit völlig geändert. Wollte man es in ein Modewort umfunk- 
tionieren, so könnte man von einem neuen „Würzbewußtsein“ reden. In der Tat 
würzt man heute mehr denn je. Das mag nicht zuletzt darauf zurückzuführen 
sein, daß neben den Standardgewürzen viele Gewürzmischungen geschaffen 
wurden, die es den Hausfrauen ermöglichen, für geringen Kochaufwand allen 
Speisen einen verbesserten Geschmack zu geben. 


Wenn an dieser Stelle die Mischgewürze aufgezeigt werden, dann geschieht es, 
um das Thema Gewürze zu ergänzen und abzuschließen. Es ist nicht die Absicht, 
genaue Rezepte zu vermitteln, weil die in den Handel gebrachten Gewürzmi- 
schungen sich auch dann etwas unterscheiden, wenn sie — von verschiedenen . 
Firmen hergestellt — unter dem gleichen Namen angeboten werden. ö 


Es kann daher nur stichwortartig angegeben werden, welche Hauptzutaten 
verwendet werden. Siesagen am besten aus, wann und wo die Mischgewürze zur 
geschmacklichen Verfeinerung beitragen können. 


Gewürzmischungen geben jedem die Möglichkeit, in der Küche und auch am 
Tisch zu zaubern. Halten Siesich nicht an den Namen der Gewürzmischung. Sie 
können viele Gewürzmischungen bei unterschiedlichen Speisen anwenden. 


Barbecue: (Grillgewürz) ; 
Eine pikante Mischung gemahlener Gewürze wie Knoblauch, Nelken, Paprika, 
Chiliepfeffer und Glutamat, denen Salz und Zucker beigegeben wird. 


Geeignet für: pikante Salate, gegrilltes Fleisch, Geflügel und gebratenen Fisch 
Bratengewürz: 


Hauptbestandteile: Pfeffer, Paprika, Piment, Glutamat und verschiedene 
Trockenkräuter : 


Geeignet für: Kalbs-, Rinder- und Schweinebraten sowie Ragouts 
Chinagewürz: 


Hauptbestandteile: Paprika, Ingwer, Cardamom, Chili, Knoblauch, Glutamat, 
Pfeffer und verschiedene Trockenkräuter 


'Eignet sich für-Bratensoße, Reisgerichte, Gulasch, zum Grillen, überall da, wo 


ein feuriger Geschmack gesucht wird. 
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Curry: 

Hauptbestandteile des aus 12 bis 30 verschiedenen Kräutern und Gewürzen 
kombinierten Gemischs: Ingwer, Nelken, Koriander, Kardamom, Muskat, Pfef- 
fer, Paprika, Piment, Zimt, Chillies, Curcuma 


Currymischungen sind unterschiedlich, schmecken jedoch in der Regel scharf- 
brennend und pikant. Sie sind bekömmlich und verursachen keinen Durst. 


Geeignet für: Reisgerichte, Salate, für Fleisch jeder Art und gekochtem Fisch. 


Einmachgewürz: 

Unter diesem Sammelbegriff gibt es verschiedene Mischungen aus ungemahle- 
nen Gewürzen, die zum Einmachen von Gurken und Mixed Pickles geeignet 
sind. Es kommt daraufan, was jeweils eingemacht werden soll: Pfeffer,-, Essig-, 
Senf-, Salz-, Dill- oder Gewürzgurken. 


Hauptbestandteile: Cayennepfeffer, Dill, Senfkörner, Paprika, Estragon, Pfef- 
fer, Lorbeerblätter, Ingwer, Nelken, Kümmel, Bohnenkraut, Zwiebel, Senfkör- 
ner und Koriander. 


Man schichtet das Gewürz abwechselnd mit dem Gemüse in Töpfe oder Gläser. 


Fischgewürzsalz: 
Für alle Fischgerichte zum Grillen, Braten oder Backen 


Fischgewürz: 
Hauptbestandteile: weißer oder schwarzer Pfeffer, Lorbeerblätter, Ingwer und 
Piment, Nelken, Meerrettich, Dill und verschiedene Trockenkräuter 


Geflügel-Hähnchengewürz 
Hauptbestandteile: Bohnenkraut, Glutamat, Majoran, Paprika, Pfeffer, Ros- 
marin, Thymian und Zwiebeln 


Gewürzter Pfeffer: 
Hauptbestandteile: Kümmel, Koriander, Paprikaschoten, Senfkörner, Zwiebel 


Für alle Fleischspeisen zum Grillen und Braten geeignet. Vorher würzen und 
etwas ziehen lassen. 


Glutamat: 

Ist ein Geschmacksverbeserer ohne Eigengeschmack, der jedoch den Ge- 
schmack von Fleisch und Fisch besonders hervorhebt und abrundet. In der 
Küche findet Glutamat überall Verwendung, jedoch nicht bei Süßspeisen. 


Glühweingewürz: 
Hauptbestandteile: Fenchel, Nelken, Orangeschalen, Sternanis, Vanillestangen, 


Zimtstangen, Zitronenschalen 
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Kräutermischungen: 

Sie haben naturgemäß eine nachhaltigere Wirkung als nur eine Teesorte, daher 
ist es oft erforderlich, sich die Heilwirkung mehrerer Kräuter nutzbar zu ma- 
chen. Man kann diese als fertige Mischungen kaufen oder mehrere Kräuter in 
einer Schüssel gut durcheinander mischen. 


Hustentee und schleimlösende Tees trinkt man in kleinen Mengen und so heiß 
wie möglich. 

Schweißtreibende Tees sind auch so heiß wie möglich und stets im Bett zu sich zu 
nehmen. 


Magenberuhigende Tees trinkt man dagegen nur lauwarm und in kleinen Por- 
tionen, schluckweise verteilt über den Tag. 


Sonst ist es am zweckmäßigsten, wenn der Tee morgens nüchtern und abends 
getrunken wird. 


Badekräuter zu Voll-, Sitz- und Fußbädern, Kräuterumschlägen, 
Kräuterwickeln, Spülungen und Kräuterdämpfe 


Vollbad: 

Je nach Art der Kräuter nimmt man durchschnittlich 1/4 bis höchstens 1 Kilo 
auf ein Vollbad. 

Die Badedauer beträgt 10 — 15 Minuten. Danach sollte eine halbe u 
Bettruhe folgen. 

Die Kräuter werden in ein Leinensäckchen gefüllt, mindestens 1/4 Stunde 
kräftig ausgekocht und danach das Kräutersäckchen abgedrückt. Den Absud 
gibt man dem Badewasser bei. Badekräuter wirken anregend, kräftigend und 
heilend. Bei größeren Herz- und Kreislaufbeschwerden sind diese Bäder nicht 
erlaubt. 


Kräuterumschläge, Kräuterkissen und Kräutersäckchen: 

Die Kräuter werden nicht gekocht, sondern gebrüht. Man benutzt nur so viel 
Wasser, daß ein dickflüssiger Brei entsteht, den man durchrührt, anschließend 
auf ein Leinentuch streicht und dieses dann auf die erkrankte Stelle legt. 
Dies wirkt schmerzlindernd bei Rheumatismus, Quetschungen, Eiterungen, 
Furunkeln, Zahnschmerzen, Drüsenschwellungen, zum Erweichen von Ge- 
schwülsten usw. . 

Damit keine Wärme entweicht, legt man einen trockenen Unser darauf. 


Kräuterwickel: (= heiße Umschläge) 

Man bereitet eine kräftige Abkochung zu, seiht diese ab, taucht ein mehrfach 
zusammengelegtes Leinentuch in die Flüssigkeit, drückt es etwas aus und legt 
dieses dann auf die kranke Stelle. Diese heißen Wickel müssen alle nu Minuten 
erneuert werden. 





Zubereitung 

Heilpflanzen sind wertvolle natürliche Heilmittel, die zu erstaunlichen Heiler- 
folgen führen können, vorausgesetzt sie werden richtig angewandt. 

Die meisten Heilpflanzen kommen erst bei Anwendung über längere Zeit voll 
zur Wirkung (z.B. bei einer Kur von 4 — 6 Wochen). 

Die einfachste und gebräuchlichste Anwendung findet sich beim Tee. Man 
bereitet ihn auf verschiedene Arten zu: 


Dosierung: 

Im allgemeinen rechnet man auf 1 Tasse Wasser (ca 200 ml) 1 Teelöffel bis 1 
EBlöffel Tee oder soviel, wie man zwischen Daumen, Zeige- und Mittelfinger 
fassen kann, Auf 1 Liter Wasser rechnet man etwa 4 — 5 Eßlöffel des Tees. Bei 
bitteren Kräutern nehme man etwas weniger. 


Süßen: 

Vom Süßen mit Zucker ist ganz abzuraten, da hierdurch die Wirkung oft 
geschwächt oder ganz aufgehoben wird. Besser eignet sich Zitronensaft oder 
Honig als Zusatz. 


Aufguß: (Infus) 

Die zerkleinerten Kräuter werden mit kochendem Wasser übergossen. Man läßt 
sie bedeckt und unter mehrmaligem Umrühren bis zu 10 Minuten ziehen. 
Danach wird die Flüssigkeit durch ein Sieb gegossen — wie bei allen Teezuberei- 
tungen — und ist gebrauchsfertig. Dies ist bei Blättern, Blüten und Samen 
angebracht. 


Abkochung: (Dekokt) 

Die zerkleinerten Pflanzenteile setzt.man mit Wasser an, läßt sie 5 Minuten 
leicht kochen und nochmal 5 Minuten ziehen. Danach abseihen. Abkochen 
sollte man Rinden, Wurzeln und Hölzer. 


Kaltauszug: (Mazerat) 

Man übergießt die zerkleinerten Pflanzen mit kaltem Wasser, läßt sie bei Zim- 
mertemperatur 5 — 12 Stunden stehen und seiht das Getränk danach ab. 
Während dieser Zeit sollte der Tee mehrmals umgerührt werden. Kaltauszug 
empfiehlt sich bei: Leinsamen, Eibisch, Baldrian, Sennesblätter, Faulbaumrinde 
und Mistel. Bei der Kaltzubereitung bleiben Vitamine und Nährstoffe der Kräu- 
ter besser erhalten. Damit ein Entweichen der Duftstoffe verhindert wird, 
sollten die Gefäße bei der Zubereitung bedeckt bleiben. Vor dem Trinken kann 
der Tee angewärmt werden. 


Tinktur: 

70%iger Alkohol aus der Apotheke oder ein guter Kornbranntwein werden im 
Verhältnis 1:10 übergoßen. (Bei Arnika rechnet man 2 ERlöffel Arnikablüten 

auf 1/4 Liter). Nach etwa 14 Tagen muß abgepreßt werden, d.h. der Ansatz plus 

Alkohol werden durch ein Leinentuch gegossen und der Rückstand ausge- 

Hs Das ganze bleibt einige Tage zur Klärung stehen, dann wird die Tinktur 
iltriert. 
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Grill-Räucherkräuter: 
Hauptbestandteile: Rosmarin, Thymian, Quendel, Wacholder 


Beim Grillen in die Glut streuen. Es verleiht einen herrlichen Duft und einen 
Rauchgeschmack: Grill-Räucherkräuter etwas anfeuchten. 


Gulaschgewürz: 
Hauptbestandteile: Chilli, Glutamat, Paprika, Pfeffer, Piment, Zwiebel 


Hackbratengewürz: 
Hauptbestandteile: Majoran, Muskat, Petersilie, Pfeffer, Piment, Zwiebelgranu- 
lat : 


Es ist eine Verfeinerung für Soßen, Tatar und Hackfleischgerichte. 
Käse- und Quarkgewürz: 5 
Basilikum, Dill, Majoran, Petersilie, Schnittlauch, Zitrone, Zwiebel 


Geeignet bei Käseaufschnitt, Quark, Tropfenspeisen, für Suppen und Salate. 


Kräuterbuttergewürz: 
Hauptbestandteile: Basilikum, Estragon, Knoblauch, Petersilie Thymian und 


Zwiebelgranulat 


“ Geeignet für: Geschlagene Butter, zu gebratenem Fleisch, Fisch, zu Bratkartof- 


feln und Eierspeisen. Nach dem Braten beigeben. 


Kräuter der Provence: j 
Eine Mischung aus französischer Küchentradition. Getrocknete, ungemahlene 
Blätter werden aufeinander abgestimmt. Meist sind es fünf bis neun Kräuter. 


Hauptbestandteile: Basilikum, Bohnenkraut, Kerbel, Lavendel, Majoran, Pe- 
tersilie, Rosmarin und Schnittlauch. 


Die Kräuter werden im Mörser fein zerstoßen und sind geeignet für alle Fleisch- 
speisen, pikante Salate, Gemüse und Soßen. 


Lebkuchengewürz: 
Hauptbestandteile: Anis, Ingwer, Kardamom, Muskatblüte, Nelken, Piment, 
Zimt 


Nudelgewürz: i 
Hauptbestandteile: Rosmarin, Nelken, Thymian, Oregano, Paprika und Zwie- 
beln. 


Eignet sich zu Nudel-, Makkaroni- und Spaghettigerichten. Ebenso zu Toma- 
tensoße. - 
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Pizzagewürz: 
Hauptbestandteile: Basilikum, Majoran, Oregano, Peperoni, Rosmarin, Thy- 
mian 


Pizzagewürz eignet sich auch für italienische Gerichte und Tomatensoßen. 


Pariser Pfeffermischung: 
Hauptbestandteile: verschiedene granulierte Pfeffersorten, Glutamat und Pa- 


prika. 


Empfehlenswert zu allen Fleischgerichten, Salaten und Sandwichs zum Vor-und 
Nachwürzen. 


Rauchsalz: 

Ist eine amerikanische Partyküchenerfindung, die eigentlich nur darin besteht, 
daß mit Meersalz eingeriebene Fleischspeisen beim Grillen oder Braten über der 
offenen Flamme eines Holzfeuers einen rauchigen Geschmack erhalten. Um 
Liebhabern dieser Geschmacksrichtung dienen zu können, brachten amerikani- 
sche Firmen geräuchertes Speisesalz in den Handel. Man kann also jetzt allen 
möglichen Speisen auch ohne eigenes Holzfeuer ein Raucharoma geben. 


Geeignet hierfür sind: Eierspeisen, Gemüse, Steaks, Fischsuppen, Käse, Soßen 
und alle Fleischgerichte, 


Salatgewürz/Salatkräuter: j 
Hauptbestandteile: Dill, Estragon, Kerbel, Knoblauch, Petersilie, Schnittlauch, 
Zwiebel 


Eine feine Mischung feinstgemahlener Kräuter und Gewürze, die allen Salaten 
wie grünem Salat, Gurkensalat, Kartoffelsalat einen neuen Geschmack verleiht. 


Sauerbratengewürz: 
Coriander, Lorbeerblätter, Nelken, Pfeffer, Piment, Senfkörner und Wachol- 
der. 


Sauerbratengewürz ist eine Grundlage für alle Arten vorgekochtem, gebrate- 
nem und geschmortem Rindfleisch. 


Sellereisalz: 

Verwendet werden hierzu entweder zerkleinerte und getrocknete, pulverisierte 
Sellerieknollen und Selleriesaat mit Kochsalz gemischt oder Kochsalz mit Selle- 
rieschalen und „blättern. 


Das schmackhafte Gewürz ist gut geeignet für Salate, Suppen, Marinaden, 
Soßen, Gemüsegerichte und natürlich auch für-Fleisch sowie Fleischbrühe und 
Quark. 


Man kann dieses Salz zu allen Speisen Vene: zu denen frischer Sellerie 
gewählt wird. 


72 


Gerbstoffe 

Gerbstoffe sind im pharmazeutischen Sinne Pflanzeninhaltsstoffe, die in der 
Lage sind, Eiweißstoffe, Haut und Schleimhaut zu binden bzw. sie in wider- 
standsfähige unlösliche Stoffe zu überführen. Darauf beruht auch ihre Heilwir- 
kung, denn sie entziehen den auf Haut und Schleimhaut angesiedelten Bakterien 
den Nährboden. 

Bereitet man den Tee auf kaltem Wege zu, so wird nur ein Bruchteil der 
Gerbstoffmenge mit ausgezogen. Gute Dienste leisten Pflanzen mit Gerbstoffen 
als Gurgelmittel bei Angina, als Mundspülmittel bei entzündetem Zahnfleisch, 
als Umschlag zur Wundbehandlung und als Mittel gegen Durchfall. 


Glykoside > 

Dies sind im Pflanzenreich verbreitet vorkommende Stoffe. Ihre Wirkungsviel- 
falt und Wirkungsverschiedenheit ist so groß, daß eine Zusammenfassung unter 
einem chemischen Begriff — dem der Giykoside — nicht viel aussagt. 
Glykoside sind ein fester Bestandteil in der wissenschaftlichen Literatur gewor- 
den. Die abführenden Stoffe der Faulbaumrinde und die Wirkstoffe der Bären- 
traubenblätter sind allesamt Glykoside. Auch das schweißtreibende Prinzip der 
Lindenblüte und die Wirkung vieler a sind auf Glykoside zu- 
rückzuführen. \ 


Kieselsäure 

Pflanzen aus der Familie der Schachtelhalme, der Raublattgewächse und der 
Gräser nehmen viel Kieselsäure aus dem Boden auf. Da nun die Kieselsäure 
auch ein unentbehrlicher Bestandteil des menschlichen Organismus ist, kann 
man dort Besserung schaffen, wo durch Verminderung des Kieselsäureangebo- 
tes durch die Nahrung Schaden entstanden ist. 

Eine viel genutzte Pflanze ist der Ackerschachtelhalm (Zinnkraut) der innerlich 
als Tee, äußerlich zum Gurkeln, Mundspülen und als Badezusatz verwendet 
wird. 


Schleimstoffe 

Unter Schleim im botanisch-pharmakologischen Sinne versteht man kohlenhy- 
drathaltige Stoffe. Schleimdrogen sind im Pflanzenreich weit verbreitet, doch 
nurin wenigen Pflanzen in solcher Menge enthalten, daß man sie therapeutisch 
nutzen kann (z. B. Eibisch, Lein). Entzündungen, besonders solche der Schleim- 
häute, klingen unter dem Schutz der Schleimstoffe schnell ab. Schleimstoffe 
wirken leicht abführend, weil sie die Darmfüllung auflockern, Wasser zurück- 
halten und quellen. (Z.B. Leinsamen) 





stoffe sind nicht gleichmäßig über die ganze Pflanze verteilt. Mai werden sie 
bevorzugt in Blüten, Blättern oder Wurzeln, mal befinden sie sich mehr in 
Samen, Früchten oder in Rinden. ö 


Alkaloide \ 

Es handelt sich hierbei um sehr stark wirkende Stoffe, gewissermaßen um 
„Heilgifte“. Alle Heilpflanzen, die Alkaloide als Hauptwirkstoff enthalten, eig- 
nen sich deshalb im allgemeinen nicht für die Tee-Therapie. Doch werden sie in 
großer Menge von der pharmazeutischen Industrie verarbeitet. 

Alkaloide sind beispielsweise das Atropin (das Gift der Tolikirsche), das Mor- 
phin (das Gift des Schlafmohns) oder das Cochizin (das Gift der Herbstzeitlose). 
In geringer Menge gibt es Alkaloide auch in „ungiftigen“ Heilpflanzen. Dort 


unterstützen sie als Nebenwirkstoffe die Heilwirkung der Pflanze, ohne selbst : 


hervorzutreten. 


Bitterstoffe 


Es gibt eine große Zahl von Pflanzen, deren Inhaltsstoffe bitter schmecken. 
Doch wenn von Bitterstoffen die Rede ist,so sind nur jene Heilpflanzen gemeint, 
deren Wirkprinzip allein auf das Vorhandensein sogenannter „Bittermittel“ 
zurückgeführt werden kann. Bitterstoffe regen die Magensaftsekretion intensiv 
an und entfalten darüber hinaus eine tonische Allgemeinwirkung. Deshalb kann 
man Pflanzen mit Bitterstoffen bei fehlendem Appetit und zur Verbesserungder 
Verdauung erfolgreich anwenden. 


Pflanzen mit ätherischem Öl als Hauptwirkstoff 


Ätherische Öle sind pflanzliche Inhaltsstoffe, die bis auf wenige Ausnahmen 
angenehm riechen. Sie sind aufgrund ihrer Beschaffenheit leicht flüchtig. In 
Pflanzen kommen sie sehr häufig vor, es gibt kaum welche, die frei von ätheri- 
schen Ölen sind. 

Ätherische Öle setzen sich aus sehr vielen verschiedenen Substanzen zusammen, 
so konnten in einem einzigen ätherischen Öl über 50 Einzelstoffe identifiziert 
werden. v 

Allen Heilpflanzen, die ätherische Öle enthalten, sind folgende Heilwirkungen 
gemeinsam: Entzündungswidrig, bei.mehr oder weniger stark ausgeprägter 
Hautreizung, harntreibend, krampflösend, sowie stärkend auf Magen, Dar, 
Galle und Leber. Pflanzen mit ätherischem Öl bekämpfen Gärungserreger, 
Bakterien und möglicherweise sogar Viren. Man muß sich im klaren darüber 
sein, daß „bekämpfen“ nicht gleichbedeutend ist mit „abtöten“. \ 


Steakgewürz: 
Hauptbestandteile: Feinwürze, Glutamat, Ingwer, Koriander, Muskat, Pfeffer 
und Salz. ; ; 


Eignet sich für alle Fleischspeisen, gebacken, gebraten oder gegrillt, für Fondue 
und sehr gut zum Nachwürzen. 


Steak-Varianta: 
Hauptbestandteile: Koriander, Kümmel, Paprikaschoten, Senfkörner, Zwiebel. 


Für alle Fleischspeisen zum Grillen und Braten. Vorher einreiben und etwas 
ziehen lassen. 


Suppengewürz: 

Hauptbestandteile: Karotten, Kerbel, Liebstöckel, Paprika, Pastinaken, Petersi- 
lie, Schnittlauch, Sellerie, Tomaten, Zwiebel. 
Wildgewürz: 5 
Hauptbestandteile: Basilikum, Coriander, Dill, Estragon, Lorbeer, Nelken, 
Piment, Salbei, Senfkörner, Wacholder. . 


Eine Mischung mit besonderem Geschmack in Soßen, Haschee und zum Einle- 
gen von Wild. 


Zitronenpfeffer: h 
Ist ein Spezialverfahren aus Pfeffer, Zitrone und Honig, etwas Zitronensäure 
und anderem. 


Zitronenpfeffer verfeinert durch sein Aroma Salate, Suppen, Fleisch- und 
Fischgerichte. 
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Küchenplan der Gewürze 


. Suppen: 
Blumenkohlsuppe: 


Eintopfgerichte: 


Fischsuppe: 


Fleischbrühe: 


Gemüsesuppen: 


Gulaschsuppe: 
Kartoffelsuppe: 
Nudelsuppe: 
Tomatensuppe: 


Obstsuppe: 


Fleischgerichte: 
Fleischragouts: 


Fleischfüllungen: 


Gegrilltes Fleisch: | 


Gulasch: - 


Hackbraten: 
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Feinwürze, Muskatblüte, Petersilie, Pfeffer; Zwiebel- 
granulat 


- Basilikum, Bohnenkraut, Cayennepfeffer, Estragon, 


Glutamat, Kerbel, Knoblauchgranulat, Liebstöckel, 
Majoran, Muskat, Oregano, Petersilie, Pfeffer, Thy- 
mian, Zwiebelgranulat 

Curry, Dillspitzen, Fischgewürz, Knoblauchgranulat, 
Lorbeer, Oregano, Petersilie, Pfeffer, Piment 
Estragon, Kerbel, Kräuter der Provence, Liebstöckel, 
Muskatnuß, Muskatblüte, Petersilie, Pfeffer, Piment, 
Suppengewürz - 

Basilikum, Bohnenkraut, Estragon, Kerbel, Knob- 
lauchgranulat, Liebstöckel, Lorbeer, Majoran, Mus- 
kat, Oregano, Petersilie, Pfeffer, Selleriesalz, Suppen- 
gewürz, Thymian 

Cayennepfeffer, Gulaschgewürz, Knoblauchgranulat, 
Paprika, Petersilie, Pfeffer, Zwiebelgranulat 


Bohnenkraut, Knoblauchgranulat, Kümmel, Lieb- 
stöckel, Majoran, Oregano, Thymian, Zwiebelgranulat 


Estragon, Kerbel, Liebstöckel, Muskat, Petersilie, Pfef- 


“fer, Safran, Suppengewürz 


Basilikum, Curry, Estragon, Lorbeer, Paprika, Petersi- 
lie, Pfeffer, Rosmarin, Thymian, Zwiebelgranulat 


Anis, Fenchel, Ingwer, Nelken, Zimt gem. 


Basilikum, Bohnenkraut, Bratengewürz, Curry, Estra- 
gon, Knoblauchgranulat, Liebstöckel, Pfeffer, Piment, 
Selleriesalz, Zwiebelgranulat 


Beifuß, Majoran, Oregano 


Barbecue (Grillgewürz), Chinagewürz, Gewürzter 
Pfeffer, Kräuter der Provence, Paprika, Steak Varianta 


Cayennepfeffer, Chinagewürz, Gulaschgewürz, Knob- 
lauchgranulat, Paprika, Pfeffer, Zwiebelgranulat 


Basilikum, Estragon, Hackbratengewürz, Knoblauch- 
granulat, Kräuter der Provence, Majoran, Muskat, 
Oregano, Pfeffer, Piment, Zwiebelgranulat 


Anbau der Kräuter 


Heilkräuter werden zum Teil feldmäßig angebaut. Daher bieten sie gegenüber 
den wildwüchsigen Pflanzen, die außerdem mengenmäßig nicht ausreichen 
würden, einige Vorteile: 

z.B. 


— Verwechsiungen beim Pflücken sind dadurch ausgeschlossen 


— Verunreinigungen werden verhindert (befahrene Straßen und Pflanzen- 
schutzmittel) 


— Die Ernte wird zum bestmöglichen Zeitpunkt vorgenommen 

— Durch den tonnenweisen Ertrag wird die. Weiterverarbeitung (Reinigung, 
Trocknung, Schnitt usw.) rentabel 

— Durch die gleichartige Behandlung (Züchtung hochwertiger Rassen) erge- 
ben sich geringere Schwankungen der Wirkstoffgehalte (Alkaloide, Glyko- 
side) 


Naturschutz 


Es gibt einige Pflanzen, die unter Naturschutz stehen und deren Pflücken bzw. 
Ausgraben verboten ist. Darunter fallen: 

Eisenhut, alle Orchideen, Adonis, Mannschild, Anemonen, Graslilien, Akelei, 
Arnika, Edelrauten, Aronstab, Bergastern, Tollkirsche, Drachenwürz, Dotter- 
blume, Glockenblumen, Flockenblumen, Alpenrebe, Blasenstrauch, Maiglöck- 
chen, Lerchensporn, Krokus, Alpenveilchen, Geißklee, Seidelbast, Rittersporn, 
Alpennelken, Fingerhut, Gemswurz, Hungerblümchen, Sumpfwurz, Heide, 
Mannstreu, Spindelstrauch, Schneeglöckchen, Ginster, Alle Enziane, Storch- 
schnabel, Handwurz, Nieswurz, Leberblümchen, Alant, Schwertlilien, Goldre- 
gen, Edelweiß, Knotenblumen, Feuerlilie, Türkenbund, Leinkraut, Fieberklee, 
Mispel, Vergißmeinnicht, Alpennarzissen, Männertreu, Seerosen, Milchstern, 
Alpenmohn, Hirschzunge, Alpenprimeln, Lungenkraut, Küchenschelle, Win- 
tergrün, Alpenhahnenfuß, Alpenrosen, Aopenschärfe, Steinbrech, Hauswurz, 
Leimkraut, Soldanellen, Diptan, Federgras, Trollblume, Rohrkolben, Bergveil- 
chen, Alpenstiefmütterchen, Straußfarn, Königsfarn, Stranddistel, Blaudistel, 
Tausendgüldenkraut, Schachblume, Maiglöckchen, Schlüsselblume, Sonnen- 
tau. 


Inhaltsstoffe und ihre Wirkung 


Zum besseren Verständnis der Inhaltsstoffe und ihrer Wirkung ist es von Vor- 
teil, die wichtigsten Wirkstoffe unserer Heilpflanzen genauer kennenzulernen: 
Dabei kommt es weniger auf die chemische Zusammensetzung an als auf die 
Wirksamkeit bei bestimmten Erkrankungen. In jeder Heilpflanze sind Wirk- 
stoffe und indifferente Stoffe nebeneinander vorhanden. Die indifferenten Stof- 
fe, die Ballaststoffe genannt werden, steuern die Wirksamkeit des pflanzlichen 
Heilmittels, indem sie die Aufnahme der Wirkstoffe in den Organismus be- 
schleunigen oder auch verlangsamen. Das Zusammenspiel aller Inhaltsstoffe 
und Ballaststoffe verleiht der Heilpflanze ihre spezifische Wirkung. Die Wirk- 
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peutischen Breite. Je größer also die therapeutische Breite ist, um so besser läßt 
sich ein Hausmittel einsetzen. Der Vorteil gerade der meisten Heilpflanzen ist 
ihre große therapeutische Breite. In den häufigsten Fällen können wir die 
übliche Dosis einer Pflanze verdoppeln oder sogar verdreifachen ohne schädli- 
che Wirkungen zu erzeugen, z.B. Johanniskraut oder Melisse als Beruhigungs- 
mittel. Die biologische Ausgewogenheit der aus vielen Wirkstoffen und Biokata- 
lysatoren bestehenden Pflanzen führt auch in größeren Mengen zu keiner Schä- 
digung des gleichermaßen biologischen Organismus, in den sie eingebracht 
werden. Eine geringe therapeutische Breite ist z.B. die Anwendung des roten 
Fingerhuts, das Maiglöckchen oder die Meerzwiebel, sie produzieren Wirkstof- 
fe, die wahrlich nicht in die Kategorie der harmlosen Pflanzen fallen. 


Ordnet ein Arzt eine präzise dosierte Medikation eines Digitalisderivates (aus 
dem roten Fingerhut) an, so muß der Patient sich an die vorgeschriebene Dosis 
unbedingt halten, wenn er nicht schwere Schäden davon tragen will. 

Ein mit Naturheilverfahren behandelter Patient wird vielleicht nicht immer sehr 
schnell auf die Beine kommen, am Ende aber mit großer Wahrscheinlichkeit viel 
fester auf den Beinen stehen. 


Die Wirkstoffe 


Hierbei handelt es sich um Stoffe, die Wirkungen im Sinne einer Heilung 
erzeugen. Wenn vom Gehalt einer Pflanze an Wirkstoffen die Rede ist, so muß 
man wissen, daß nicht alle Teile einer Pflanze die gleichen Wirkstoffe enthalten. 
So kann bei ein und derselben Pflanze das Blatt eine Heilwirkung haben, die 
Wurzel hingegen wirkungslos sein. Dieses ist beim Sammeln sowie bei der 
Selbstverwertung der Heilpflanzen zu beachten. 


Aufbewahrung: 

Kräuter sollten stets trocken, dunkel und verschlossen gelagert werden. Bei 
Blüten und Blättern ist eine jährliche Erneuerung angebracht, Wurzeln und 
Hölzer dagegen halten sich mehrere Jahre. 


Kurze Erläuterung zum Sammeln 

Die Sammelzeiten hängen sehr von den klimatischen Bedingungen ab. Durch 
ein trockenes oder feuchtes Jahr können sich die Sammelzeiten um mehrere 
Wochen verschieben. Außerdem sind die bestehenden Naturschutzgesetze zu 
beachten und es sollten niemals ganze Gattungen auf engstem Raum gepflückt 
werden. Die Verwechslung einer Pflanze trotzeinernoch so genauen Abbildung 
und Beschreibung ist nicht auszuschließen. Daher sollte man als Anfänger” 
niemals, ohne von\Erfahrenen angeleitet zu werden, an das Einsammeln von 
Kräutern gehen. 
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Hammelfleisch: Basilikum, Beifuß, Cayennepfeffer, Dillspitzen, Ker- 
bel, Knoblauchgranulat, Kümmel, Majoran, Piment, 
Rosmarin, Thymian, Zwiebelgranulat 


Kalbfleisch: j Basilikum, Curry, Ingwer, Paprika, Pfeffer, Rosmarin, 
. Salbei . 
Lammifleisch: Basilikum, Dillspitzen, Kerbel, Rosmarin, Thymian 
Leber: . Estragon, Majoran, Salbei, Thymian, Zitronenpfeffer 
Rindfleisch: Bratengewürz, Curry, Ingwer, Knoblauchgranulat, 


Pfeffer, Thymian, Zwiebelgranulat 


Schweinefleisch: Basilikum, Bratengewürz, Beifuß, Cayennepfeffer, 
Curry, Knoblauchgranulat, Majoran, Nelken, Paprika, 
Pfeffer, Rosmarin, Thymian, Zwiebelgranulat 


Steaks: Barbecue, Chinagewürz, Gewürzter Pfeffer, Käse- 
Quark-Gewürz, Pfeffer geschrotet, Pfeffer grün, Steak- 
gewürz, Steak-Varianta, Rosmarin, Zwiebelgranulat 


Wild/Geflügel: 

Wild: Lorbeerblätter, Estragon, ganze Nelken, Wildgewürz, 
Oregano, Petersilie, gem. Pfeffer, Rosmarin, Thymian, 
Wacholderbeeren, Salbei 

Brathähnchen: Hähnchengewürz, Grillgewürz, Basilikum, Paprika, 
Rosmarin, Zwiebelgranulat, Knoblauch, Curry 


Gänse- und Entenbraten:Beifuß, Grillgewürz, Oregano, Petersilie, Majoran, 
Ingwer, Pfeffer, 


Gekochtes Geflügel: Geflügelgewürz, Petersilie, Majoran, Pfeffer, Rosma- 
rin, Salbei, Thymian, Basilikum 


Geflügelfüllungen: Geflügelgewürz, Basilikum, Lorbeerblätter, Majoran, 
gem. Pfeffer, Petersilie, Rosmarin, Salbei, Thymian, 
Basilikum, Beifuß 


Geflügelragout: Geflügelgewürz, Lorbeerblätter, Majoran, Petersilie, 
gem. Pfeffer, Rosmarin, Thymian, Basilikum 


Hühnerfrikassee: Muskatblüte gemahlen, Pfeffer, Rosmarin, Basilikum, 
Salbei 
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Saucen: 


Blumenkohlsauce: 


Bratensauce: 


Fette Saucen: 
Fischsaucen: 


Helle Saucen: 


Kräutersaucen: 


Mayonnaise: 


Salatsaucen: 
(grüne Saucen) 


Scharfe Saucen: 
Süße Sauce: 
Tomatensauce: 
Salate: 
„Bohnensalat: 
Fleischsalat: 


Grüne Salate: 


Gurkensalat: 
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Basilikum, Feinwürze, Muskat, Petersilie, Pfeffer 
Barbecue, Bratengewürz, Chinagewürz, Estragon, Gu- 
laschgewürz, Knoblauchgranulat, Majoran, Oregano, 
Paprika, Piment, Thymian, Wacholder, Zwiebelgranu- 
lat 

Beifuß, Knoblauchgranulat, Kräuter der Provence 


Knoblauchgranulat, Majoran, Nelken, Petersilie, Wa- 
cholder 


Basilikum, Ingwer, Knoblauchgranulat, Muskatnuß, 


Safran 


Basilikum, Bohnenkraut, Estragon, Kerbel, Knob- 
lauchgranulat, Dillspitzen, Majoran, Petersilie, Thy- 
mian 

Cayennepfeffer, Curry, Ingwer, Kerbel, Knoblauch- 
granulat, Petersilie, Pfeffer 


Basilikum, Curry, Dillspitzen, Estragon, Kerbel, 
Knoblauchgranulat, Majoran, Petersilie, Pfeffer, Kräu- 
ter der Provence, Salatgewürz, Salatkräuter, Zwiebel- 
granulat,; Zitronenpfeffer 


Cayennepfeffer, Chinagewürz, Curry, Gulaschgewürz, 
Knoblauchgranulat, Paprika, Pfeffer, Zwiebelgranulat 


Kardamom, Nelken, Ingwer, Zimt, Zitronenschale, 
Vanille 
Basilikum, Barbecue, Estragon, Knoblauchgranulat, 


Liebstöckel, Majoran, Oregano, Rosmarin, Paprika, 
Pfeffer 


Bohnenkraut, Knoblauchgranulat, Majoran, Rosma- 
rin, Zwiebelgranulat 


Estragon, Kerbel, Knoblauchgranulat, Majoran, Mus- 


kat, Paprika, Piment, Zwiebelgranulat 


Basilikum, Bohnenkraut, Barbecue, Dillspitzen, Estra- 
gon, Kerbel, Knoblauchgranulat, Kräuterbutterge- 
würz, Petersilie, Pfeffer, Salatgewürz, Salatkräuter, Zi- 


‚tronenpfeffer, Zwiebelgranulat 


Anis, Basilikum, Bohnenkraut, Dillspitzen, Estragon, 
Knoblauchgranulat, Kräuterbuttergewürz, Petersilie, 
Pfeffer, Salatgewürz, Salatkräuter, Thymian, Zwiebel- 
granulat 





Heilkräuter 


Heilkräüter wirken blutreinigend, ausscheidend, auflösend, aufbauend und er- 
nährend. Sie enthalten in ihrer natürlichen Form die für unseren Körper so 
wichtigen Nähr- und Heilstoffe. Wer die Wirkung der einzelnen Kräuter kennt, 
kann Krankheiten rechtzeitig verhüten, indem er durch sachgemäße Anwen- 
dung den Körper von Schlacken und Giftstoffen reinigt. Es lohnt für jeden, sich 
mit Heilpflanzen gründlich vertraut zu machen. ; 


Im DAB (Deutsches Arzneibuch) werden alle sogenannten offizinellen und in 
der wissenschaftlichen Medizin anerkannten Heilpflanzen aufgeführt. Die heil- 
kräftige Wirkung vieler nicht offizineller, in der Naturheilkunde und vom Volke 
von alters her geschätzten Heilpflanzen ist durch die Forschung weithin aner- 
kannt und besitzt für die Arzneimittelherstellung eine große Bedeutung. 


Der Deutsche Ärztetag hat sich durch seine Forderung — der Schaffung von 
Lehrstühlen für die Naturheilkunde an den Universitäten — schon vor über 30 
Jahren (1950) deutlich zu ihr als einer exakten Wissenschaft bekannt, die dem 
Laien im Kampf um Leben und Gesundheit viele Wege selbst durchzuführender 
naturheilkundlicher Behandlungsmaßnahmen aufzeigt, aber auch gleichzeitig 
klar und deutlich vor Scharlatanerie und unbesonnenem Handeln warnt. Die 
Anwendung von Heilkräutern gegen bestimmte Krankheitszeichen und Be- 
schwerdebildern sollte nur dann erfolgen, wenn eine genaue diagnostische Ab- 
klärung vorangegangen ist. Die Gefahr, daß schwere Krankheiten infolge von 
Unkenntnis der Bedeutung von Symptomen übersehen werden können, ist oft 
groß. In der Medizin ist nicht nur das, was man tut entscheidend, sondern auch 
das, was man unterläßt. 


Wenn nun unter diesen soeben aufgeführten Perspektiven, die vorliegende 
Broschüre vielen dienlich sein kann, so sollte nicht vergessen werden, daß einige 
Krankheitszeichen z.B. das „Erbrechen“ oder die sogenannte „Kolik“ (z.B. 
Blinddarmentzündung), bedeutungsvolle z. T. lebensgefährliche Erkrankungen 
sein können, die eine Selbstbehandlung nicht zulassen. 


Eine genaue wissenschaftliche Diagnose, die Verwendung bestimmter Heil- 
pflanzen für bestimmte Erkrankungen, kann nur der Arzt treffen. Wiederum 
können wir dadurch helfen, daß wir uns aufgeschlossen zeigen und in den 
Fragen der Gesundheit über allgemeines Grundwissen verfügen. Einer der 
ältesten Leitsätze der Medizin lautet „medicus curat, natura sanat“ (der Arzt 
behandelt, die Natur heilt). Trotzdem darf keine falsche Unbedenklichkeit 
entstehen. Auch unter den Heilpflanzen gibtes einige, die mit Bedacht, Verstand 
und manche nicht ohne ärztlichen Rat eingesetzt werden sollen. Die dieser 
Broschüre zugrundeliegenden Vorstellungen, Kräuter und Gewürze besser an- 
zuwenden, darf nicht als eine Empfehlung mißverstanden werden, nun mit 
Heilpflanzen eine hemmungslose Selbstbehandlung zu beginnen. 


Bei den Heilpflanzen spricht man von einer günstigen Dosis und einer giftigen 
Dosis. Die Wissenschaft spricht hierbei von einer großen bzw. geringen thera- 
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Vorwort 


Diese Broschüre möge Ihnen einen kurzen Überblick über unsere Heilkräuter 
und Gewürze in ihrer Zubereitung und Anwendung geben, und ein besseres 
Verständnis darüber vermitteln. 


Heilkräuter sind natürliche Stoffe, die trotz Fortschritt und Technik, chemi- 
scher oder künstlicher Medikamente den ihnen gebührenden Platz behalten 
haben und ihn auch nicht verlieren werden. Vielleicht stimmt nicht alles aus 
Großmutters Zeiten, aber sie helfen mehr, als Skeptiker glauben. 


Gewürze gehören zur richtigen Ernährung und können daher nicht entbehrt 
werden. Die Natur bietet wertvolle Stoffe, die auch in kleinsten Mengen ange- 
wandt, in irgendeiner Form unserem Körper dienlich sind. 


„Lange bevor Dichter und Techniker etwas ersannen, 
gab es schon die Wirklichkeit der Pflanzen, die 

alles erdacht und ersonnen hatten. In ihnen offen- 
bart sich die Weisheit der Schöpfung“. 


Zum Schluß möchte aber der Verfasser mit größtem Nachdruck darauf hinwei- 
sen, daß diese Broschüre kein Mittel sein soll, den Arzt oder die Apotheke zu 
verdrängen. Für die Diagnose und Behandlung einer Krankheit ist ausschließ- 
lich der Arzt zuständig. 


Der Verfasser 


Kartoffelsalat: 
Rohkostsalate: 


Rote Bete: 
Tomatensalat: 


Gemüse: 
Blumenkohl: 


Weiße Bohnen: 
Grüne Bohnen: 
Erbsen und Karotten: 
Kohl: 


Kürbis: 
Rotkohl: 
Sauerkraut: 
Spinat: 


Geschmorte Tomaten: 


Wirsing: 


Fischgerichte: 


Gebackener Fisch: 


Bratfisch: 


Estragon, Dillspitzen, Kerbel, Knoblauchgranulat, 
Kräuterbuttergewürz, Majoran, Petersilie, Pfeffer, Sa- 
latgewürz, Salatkräuter, Zwiebelgranulat 

Basilikum, Dillspitzen, Estragon, Kerbel, Knoblauch- 
granulat, Kümmel, Liebstöckel, Petersilie, Salatge- 
würz, Salatkräuter, Selleriesalz, Zwiebelgranulat 
Anis, Fenchel, Kümmel, Zwiebelgranulat 


Basilikum, Bohnenkraut, Curry, Dillspitzen, Estragon, 
Knoblauchgranulat, Kräuterbuttergewürz, Oregano, 
Petersilie, Rosmarin, Selleriesalz, Thymian, Zwiebel- 
granulat ö 


Basilikum, Bohnenkraut, Estragon, Liebstöckel, Mus- 
kat, Zwiebelgranulat 


Basilikum, Muskatnuß, Petersilie, Cayennepfeffer, 
Bohnenkraut, Knoblauchgranulat, Pfeffer 


Bohnenkraut, Majoran, Muskat, Petersilie, Pfeffer, 
Zwiebelgranulat 


Basilikum, Bohnenkraut, Estragon, Majoran, Petersi- 
lie, Zwiebelgranulat 


Basilikum, Estragon, Kräuter der Provence, Kümmel, 
Majoran, Muskatnuß, Pfeffer, Zwiebelgranulat 


Ingwer, Senfkörner, Zimt gem., Zimtstangen 
Kümmel, Lorbeer, Nelken, Pfeffer, Piment 
Kümmel, Lorbeer, Pfeffer, Wacholderbeeren 


Basilikum, Kerbel, Muskatnuß, Pfeffer, Piment, Zwie- 
belgranulat 


Basilikum, Kräuter der Provence, Oregano, Knob- 
lauchgranulat, Pfeffer, Spaghettigewürz, Thymian, 
Zwiebelgranulat 


Basilikum, Bohnenkraut, Dillspitzen, Estragon, Mus- 
katnuß, Zwiebelgranulat - 


Basilikum, Curry, Grillgewürz, gem. Ingwer, Fischge- 
würz, Paprika, gemahlener Pfeffer, Rosmarin, Sellerie- _ 
salz, Thymian, Zitronenpfeffer, Zwiebelgranulat. 


Majoran, gem. Pfeffer, Rosmarin, Fischgewürz, Papri- 
ka, Cayennepfeffer, Curry, Zitronenpfeffer, Zwiebel- 
granulat 
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Kochfisch: 


Fischragout: 


Marinaden: 


Fischgewürz, Petersilie, Pfefferkörner, Wacholiderbee- 
ren, Zwiebeln, Dill, Kerbel, Nelken, Curry, Piment, 
Rosmarin 


Oregano, gem. Pfeffer, F ischgewürz, Feinwürze, Knob- 
lauchgranulat 


Fischgewürz, Lorbeerblätter, Piment, Ingwer, Pfeffer, 
Wacholderbeeren, Basilikum, Zwiebeln, Senfkörner 


Eierspeisen/Käsespeisen: 


Käsespeisen: 


Quark: 


Omeletts: 


gem. Ingwer, Kümmel, Paprika, Zwiebelgranulat, Cu- 
min, Käse-Quark-Gewürz ö 

gemahlener Ingwer, Kümmel, Oregano, Paprika, gem. 
Pfeffer, Basilikum, Quarkgewürz, Schnittlauch, Selle- 
riesalz, Zwiebeln 


Basilikum, Grillgewürz, Curry, Dillspitzen, Kerbel, 
Kräuter der Provence, Majoran, Rosmarin, Käse- 
Quark-Gewürz, Kräuterbuttergewürz 


Süßspeisen/Gebäck: 


Pudding: 
Kompotte: 
Süße Aufläufe: 


Milchspeisen: 
Gewürzgebäck: 
Obstsalate: 
Spezialitäten: 


Glühwein: - 


Pflaumenmus: 
In der Diätküche: 


In der chin. Küche: 


Pasteten: 
Pizza: 


Kräuterbutter: 


Reisgerichte: 
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Anis, Zimt, Zitronenschale, Vanille gemahlen 
Zimt, Ingwer, Nelken, Zitronenschale, .Vanille 


Gem. Ingwer, gem. Nelken, gem. Piment, gem. Zimt, 
Zitronenschale, Cardamom, Muskatblüte 


Anis, gem. Zimt, Zitronenschale, Vanille gem. oder 
Vanillestangen 


Anis, gem. Ingwer, gem. Nelken, gem. Piment, Mus- 


- katblüte, Zimt, Zitronenschale, Kardamom, Sternanis 


Anis, Ingwer, Zimt, Nelken, Vanille, Piment 


Anis, ganze Nelken, Sternanis, Zitronenschale, Zimt- 
stangen, Vanillestangen " 


Nelken, Sternanis, Zimt 


Basilikum, Dillspitzen, Estragon, Kerbel, Liebstöckel, 
Petersilie, Rosmarin, Bohnenkraut 


Chinagewürz, Kurkuma, Ingwer, Sternanis, Kreuz- 
kümmel 


Basilikum; Muskat, Oregano, Chinagewürz, Estragon 
Basilikum, Oregano, Majoran, Thymian, Cayenne- 
Pfeffer, Pizzagewürz 

Estragon, Kerbel, Knoblauchgranulat, Zwiebelgranu- 
lat, Kräuterbuttergewürz 

Chinagewürz, Curry, Ingwer, Nelken, Paprika, Piment, 
Safran, Nudel-Reisgewürz 
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Übersicht über unsere Gewürze, Gewürzmischungen, 


Kräuter und Teemischungen 


Gewürze: 

Anis ganz und gemahlen 
Basilikum gerebelt 

Beifuß ganz und geschnitten 
Bohnenkraut gerebelt 
Cayenne-Pfeffer ganz und gemahlen - 
Cumin gemahlen 

Curry 

Dillspitzen 

Estragon gerebelt 

Glutamat 

Ingwer ganz und gemahlen 
Kardamom ganz und gemahlen 
Kerbel gerebeit 
Knoblauchgranulat 

Koriander ganz und gemahlen 
Kreuzkümmel 

Kümmel ganz und gemahlen 
Kurcuma gemahlen 

Liebstöckel gerebeit 
Lorbeerblätter 

Majoran gerebeit 

Muskatnuß ganz und gemahlen‘ 
Muskatblüte gemahlen 

Nelken ganz und gemahlen 
Origanum gerebelt 
Orangenschale 

Paprika scharf 

Paprika edelsüß 

Petersilie 

Piment ganz und gemahlen 
Pfeffer weiß, ganz und gemahlen 
Pfeffer schwarz, ganz und gemahlen 
Pfeffer schwarz, geschrotet 
Pfeffer grün getrocknet 

Safran 

Senfkörner 

Sternanis ganz und gemahlen 
Suppengewürz 

Thymian gerebelt 
Vanille-Stangen (echt Bourbon) 
ganz und gemahlen 


Vanillezucker „echt“ 
Wacholderbeeren 


Zimtstangen 

Zimt gemahlen 
Zitronenschale gemahlen 
Zwiebelgranulat 


Gewürzmischungen 
Americo-Gewürz 
Bunte Pfeffermischung 
Bratkartoffel-Gewürz 
Bratengewürz 
Chinagewürz 
Fischgewürz 
Französische Kräutermischun, g- 
Gewürzter Pfeffer grob 
Glühweingewürz 
Grillgewärz (Barbecue) 
Grill-Räucherkräuter (für das 
Feuer) 
Gulaschgewürz 
Gurkeneinmachgewürz 
Geflügelgewürz 
Hackbratengewürz 
Hähnchengewürz 
Ital. Kräutermischung 
Käse-Quark-Gewürz 
Knoblauch-Pfeffer 
Kräuterbuttergewürz 
Kräutersteak-Gewürz 
Lebkuchengewürz 
Miraculi-Gewürz 
Nudelgewürz 
Pariser Pfeffermischung 
Pizzagewürz 
Pommes-frites-Gewürz 
Rauchsalz 
Salatgewürz/Salatkräuter 


. Sauerbratengewürz 


Schweinebraten-Gewürz 
Selleriesalz 


Steakgewürz 


Steak-Varianta grob 
Wildgewürz 
Zitronenpfeffer 
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Kräuter 

Apfel geschnitten 
Arnikablüten 

Augentrost 
Bärentraubenblätter 
Baldrianwurzel 
Bohnenschalen 
Brennesselblätter 
Eibischwurzel 
Faulbaumrinde (apothekenpfl.) 
Fenchel 
Hagebuttenschalen 
Heublumensamen 
Hibiscus (Malve) 
Huflattichblüten' 
Johanniskraut 
Kalmuswurzel 

Kamille 

Kürbiskerne 
Lavendelblüten 

Leinsamen ganz 
Lindenblüten 
Melissenblätter geschnitten 
Mistel geschnitten 
Pfefferminze 

Rosmarin ganz und gemahlen 
Salbei geschnitten 
Schafgarbenblüten 
Schwedenkräuter 
Sennesblätter (apothekenpfl.) 
Spitzwegerichblätter 
Tausendgüldenkraut 
Weißdornblätter mit Blüten 
Wermutkraut 

Zinnkraut 

Teufelskralle „Kalahari“ 
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Teemischungen nach der Standardzulassung 
(AMG) 


“ Beruhigungstee II Zul.-Nr. 1949.97.99 
Blasen- und Nierentee II Zul.-Nr. 1959.98.99 
Erkältungstee V Zul.-Nr. 1979.95.99 
Gällentee II. Zul.-Nr. 1989.98.99 


Husten- u. Bronchialtee I Zul.-Nr. 2039.93.99 
Magen- und Darmtee VIII Zul.-Nr. 2029.92.99 


Schwarztee (aromatisiert) 
Ceylon COP 

Apfel-Tee 

Lemon-Tee 

Russ.-Tee 

Vanille-Tee 

Wildkirsch-Tee 

Zimt-Tee 

u.v.m. 


Früchtetee (aromatisiert) 
Hawaii Cocktail 
Erdbeer 
Himbeer 
Maracuja 
Wildkirsch 
Kiba-Flip 
Banane-Kirsch 
Südseezauber 
Rum-Punsch 
u.v.m. 


Lernen Sie 


KRÄUTER 
GEWÜRZE 


besser kennen 


Geschichte, Herkunft, Inhaltsstoffe 
und Aufbewahrung von Kräutern 
und Gewürzen, sowie deren 
Zubereitung und Anwendung. 


